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प्रस्तावना 


गर्भावस्था सृजनात्मक चेतना एवं आशावादिता की मौखिक प्रतीक है। शिशु 
को गर्भ में धारण करने वाली शाश्वत माता अनंत काल से उर्वरता, प्रचुरता 
और उत्पादकता की प्रतिरूप रही है। यद्यपि गर्भावस्था एक सामान्य स्थिति 
है फिर भी यह अपने आप में एक सम्पूर्णता का अनुभव है। इस अवस्था के 
पूर्ण होने पर दो प्राणियों की उत्पत्ति होती है - माता एवं शिशु। महिला के 
शारीरिक रूप से स्वस्थ और भावनात्मक रूप से मजबूत होने का सीधा असर 
गर्भस्थ शिशु के शारीरिक, मानसिक और मनोवैज्ञानिक विकास पर पड़ता है। 
अपनी अन्तरात्मा के साथ एकाकार होने के अनुभव को योग कहते 
हैं। योग शब्द की उत्पत्ति संस्कृत के युज्‌ धातु से हुई है जिसका तात्पर्य है 
आत्मा का सार्वभौमिक चेतना से मिलन। योग का वास्तविक लक्ष्य है अपने 
अन्दर शान्ति एवं आनन्द का अनुभव करना। नियमित रूप से किया गया 
योगाभ्यास माता के साथ शिशु के शारीरिक, भावनात्मक एवं आध्यात्मिक 
विकास को संयोजित करते हुए तन एवं मन दोनों को सर्वोत्तम स्वास्थ्य प्रदान 
करता है। 
योग एक अनुशासन है जो मन, शरीर एवं श्वास के बीच संतुलन 
स्थापित करता है। यह संतुलन निम्नलिखित तत्त्वो के संयोजन से तैयार 
किया जाता है - 
1. शारीरिक व्यायाम अथवा भंगिमाएँ (आसन) 
2. श्वास का अभ्यास (प्राणायाम) 
3. गहन विश्रांति (योगनिद्रा) 
4. ध्यान (मेडिटेशन) 


योग मूलत: आठ सिद्धांतो पर निर्भर है जिसे अष्टांग योग कहा जाता है। 


हरेक सिद्धांत या अंग योग के विशिष्ट पहलू की व्याख्या करता है। अष्टांग 
योग के आठ सिद्धांत इस प्रकार हैं - 


). 


यम - नैतिक मूल्य जो इच्छाओं को नियंत्रित करने का प्रयास करते हैं, 
यम कहलाते हैं। 


. नियम - यह एक आचार संहिता है जिससे स्वानुशासन एवं स्वाभिमान 


में सहायता मिलती है। 


. आसन - ऐसी विश्रामदायक भंगिमाएँ हैं जो थके शरीर को तरोताजा 


करती हैं और दिनभर काम करने के लिए आवश्यक ऊर्जा प्रदान करती 
हैं। आसन सिर्फ शरीर को स्वस्थ एवं मजबूत ही नहीं रखते हैं बल्कि 
प्राणायाम के साथ रोगों के प्रति मानसिक प्रतिरोध भी तैयार करने में 
सूक्ष्म रूप से सहायता करते हैं। 


. प्राणायाम - प्राणायाम का अर्थ है प्राण पर नियंत्रण। प्राण वह जीवनी 


शक्ति है जो शरीर के बिभिन्न केन्द्रों द्वारा अपने को अभिव्यक्त करती 
है। प्राणायाम के अभ्यास में तीन क्रियाएँ निहित हैं - श्वास लेना, 
श्वास रोकना, श्वास छोड़ना। प्राणायाम के नियमित अभ्यास से फेफड़े 
लचीले और मजबूत होते हैं। स्वस्थ तरीके से प्राणायाम करने पर 
अवांछित कार्बन डायाक्साइड बाहर निकलता है और शरीर को प्रचुर 
मात्रा में ऑक्सीजन की प्राप्ति होती है जिससे रोग प्रतिरोधक क्षमता 
बढ़ती है। 


. प्रत्याहार - इन्द्रियों को नियंत्रण में रखने में मदद करता है। 
. धारणा - इसे केन्द्रित एकाग्रता भी कहते हैं। यह ध्यान भटकाए बिना 


किसी एक वस्तु पर एकाग्र होना सिखाता है। 


, ध्यान - ध्यान या मेडिटेशन आत्म-साक्षात्कार का मार्ग है। यह अन्तरात्मा 


को जागृत करता है। 


. समाधि या ज्ञानोदय - यह अष्टांग योग का अंतिम चरण है। इस अवस्था 


में मन चेतना में रहता है, लेकिन शरीर और बाकी इन्द्रियाँ विश्राम की 
स्थिति में होती हैं। इस अवस्था को योग की पूर्णता कहते हैं। 
योग के इन आठ अंगों में सर्वाधिक लोकप्रिय आसन है जिनमें शारीरिक 


व्यायाम और खिंचाव शामिल है। दूसरा लोकप्रिय योग का अंग है प्राणायाम। 
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गर्भावस्था में आसन एवं प्राणायाम बहुत महत्त्वपूर्ण हैं। इनके नियमित एवं 
शृंखलाबद्ध अभ्यास से गर्भावस्था आनंदकारी हो जाती है। 

सर्वप्रथम आसन, फिर प्राणायाम और अन्त में ध्यान करना चाहिए। 
ब्रह्ममुहूर्त का समय यौगिक आसनों के लिए अत्यन्त उपयुक्त है। इस समय 
वातावरण शुद्ध, शान्त एवं सौर किरणो से परिपूर्ण रहता है। पर भोजन के 
तीन-चार घंटो के बाद किसी भी समय किया जा सकता है। योगाभ्यास के 
पूर्व आमाशय और मूत्राशय खाली रहना चाहिए। 

आसन करते समय ढीले, हल्के एवं आरामदायक वस्त्र धारण करने 
चाहिए। उतावले होकर प्रारम्भ में अत्याधिक अभ्यास न करें, बल्कि उतना 
ही करें जितना आप आराम से नियमित रूप से कर सकें। प्रतिदिन पन्द्रह 
मिनट का अभ्यास अच्छा है, न कि एक दिन दो घंटे का अभ्यास करें और 
तीन दिन कुछ न करें। 

चिकित्सक की सलाह के पश्चात्‌ और योग्य शिक्षक से प्रशिक्षण लेकर 
ही योगाभ्यास शुरू करना चाहिए। 

शिथिलीकरण - आसनों को कभी भी बहुत ज्यादा दबाव या तनाव में 
नहीं करना चाहिए। यद्यपि प्रारम्भिक अभ्यासी अपनी मांसपेशियों को शुरू 
में अवश्य ही कडा पायेंगे, परन्तु नियमित अभ्यास से वे लचीली हो जाएँगीं। 
आसन करते समय मांसपेशियों को शिथिल करना अत्यन्त आवश्यक 
है। आसनों के बीच में शिथिलीकरण का अभ्यास उतना ही आवश्यक 
है जितना कि स्वयं आसन। जब कोई व्यक्ति पूर्णत: विश्राम करता है तो 
शरीर के अंग और मांसपेशियाँ अपनी पहले की स्थिति में वापस लौटती 
हैं और उनमें स्वस्थ रक्त का संचार होता है। शवासन शिथिलीकरण का 
एक महत्त्वपूर्ण भाग है। इसमें मेरूदण्ड को पूर्ण विश्राम मिलता है और मन 
शान्त होता है। 

आसनों में अद्भुत उपचारात्मक शक्ति होती है। ये विभिन्न स्तरों पर 
कार्य करते हैं। आसनों के नियमित अभ्यास एवं अनुभव से ही इसे जाना जा 
सकता है। 


योग अतीत के गर्भ मैं प्रसुप्त कोई 
कपोल कथा नहीं है, 
यह वर्त्तमान की सर्वाधिक मूल्यवान्‌ विरासत है। 
यह वर्त्तमान युग की अनिवार्य आवश्यकता 
और आने वाले युग की संस्कृति है। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 


ध्यान दें 
« योग के नियमित अभ्यास गर्भवती महिलाओं को स्वस्थ, 
सक्रिय एवं तनावमुक्त रखते हैं। 


° गर्भस्थ शिशु का शारीरिक, मानसिक एवं आध्यात्मिक 
विकास होता है। 


* गर्भावस्था में होने वाली समस्याओं से मुक्ति मिलती है। 
* मधुमेह एवं उच्च रक्तचाप होने की संभावना कम होती है। 


* योगाभ्यास से एन्डोरफिन निकलते हैं जिससे मन खुश एवं 
सन्तुष्ट रहता है। 


° मानसिक तनाव कम होता है और नींद अच्छी आती है। 
° सामान्य प्रसव की संभावना अधिक होती है। 


पवनमुक्तासन 


पवनमुक्तासन आसनो का समूह है और प्रारंभिक अभ्यासियों के लिए बहुत 
लाभदायक है जिनका शरीर कड़ा और बेलोच है। यह समूह सर्वाधिक 
महत्त्वपूर्ण अभ्यासों की शृंखला है, जिसका मानव शरीर और मन पर गहरा 
प्रभाव पड़ता है। योगासनों की सुदृढ आधारशिला रखने हेतु इनकी नितान्त 
आवश्यकता है। यह जोड़ों को लचीला बनाता है तथा पेशियों को विश्रान्ति 
प्रदान करता है। 


लाभ 


« ये आसन शरीर से अम्ल और वात निकाल ने में बड़े उपयोगी हैं। 

° इन आसनों के नियमित अभ्यास से मांसपेशियाँ और मेरूदण्ड मजबूत 
होते हैं। 

° पेट की चर्बी कम होती है और अम्लपित्त एवं पेट के सभी रोग ठीक 
होते हैं। 

* पवनमुक्तासन कब्ज से मुक्ति दिलाता है और बवासीर को दूर करता है। 

* इन आसनों से खून के बहाव की गति तेज होती है तथा आलस्य दूर 
होता है। 

* शरीर की जकड़न, तनाव, थकान तथा साँस के रोग दूर होते हैं। 

« अग्नाशय सक्रिय होता है तथा पाचन तंत्र ठीक होता है। 

* रीढ़ और कृल्हो में लोच बढ़ता है और गर्दन को आराम पहुँचता है। 

* शारीरिक एवं मानसिक थकान से मुक्ति मिलती है। 


प्रारम्भिक स्थिति 
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पैरों को शरीर के सामने फैलाकर बैठ जायें। दोनों पैर एक साथ हों, परन्तु 
एक-दूसरे का स्पर्श न करें। हथेलियों को दोनों बगल में नितम्बों के ठीक 
पीछे जमीन पर रखें। 

पीठ, गर्दन और सिर एक सीध में रहें। 

कोहनियों को सीधा करें। 

भुजाओं का सहारा लेते हए थोड़ा पीछे झक जायें। 

आँखें बन्द कर लें और सम्पूर्ण शरीर को इसी स्थिति में ढीला छोड़ दें। 


अभ्यास 1: पादांगुलि नमन (पैरों की उंगलियों को मोड़ना) 
दोनों पैरों को सामने फैलाकर, एक साथ रखते हुए प्रारम्भिक स्थिति में 
बैठ जायें। हाथों को नितम्बो के थोड़ा पीछे बगल में रखें। 
पीठ को भुजाओं का सहारा देते हए थोड़ा पीछे की ओर झकें। 
मेरुदण्ड को सीधा रखें। 
पैरों की उँगलियों के प्रति सजग रहें। पैरों 


को सीधा और टखनों को शिथिल एवं च 
स्थिर रखते हुए दोनों पैरों की उँगलियों 

को धीरे-धीरे आगे और पीछे की ओर 

झकायें। | oh 


इस प्रकार दस आवत्तियाँ करें। 


श्वसन - पैरों की उँगलियों को पीछे की ओर झकाते समय श्वास लें। उँगलियों 
को आगे की ओर झुकाते समय श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 2: गुल्फ नमन (टखना मोड़ना) 
प्रारम्भिक स्थिति में बैठे रहें। 
न > हमीर 

हए धीरे-धीरे आगे और पीछे मोड़ें। पंजों 

को आगे की ओर तानते हए जमीनको . 
छुने का प्रयास करें और फिर उन्हे घटनों की ओर वापस मोड़ें। प्रत्येक 
स्थिति में कछ क्षणों तक स्थिर रखें। दस आवत्तियाँ करें। 

श्रसन - पंजों को पीछे की ओर झकाते समय श्वास लें। पंजों को आगे की 
ओर झकाते समय श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 3: गुल्फ चक्र (टखने को वृत्ताकार घुमाना) 


प्रारम्भिक स्थिति में बैठे रहें। 

पैरों को सीधा रखते हए, एक-दसरे से कन्धो की चौड़ाई के बराबर दरी 
पर रखें। 

पूरे अभ्यास के समय एड़ियों को जमीन पर रखें। 


चरण 1: दाहिने पंजे को टखने से धीरे-धीरे दस बार दायीं ओर वृत्ताकार 
घुमायें और उसके बाद दस बार बायीं ओर घुमायें। 
यही अभ्यास बाये पंजे से भी दहरायें। 

चरण 2: पंजों को एक साथ रखें। 
दोनों पंजों को एक-दसरे से स्पर्श कराते हुए एक साथ एक ही दिशा में 
धीरे-धीरे घमायें। 
घुटनों को न मुड़ने दें, पैरों के घुमाव 
पर ध्यान दें। 
दस बार दायीं ओर और दस बार 
बायीं ओर वृत्ताकार घुमाते हुए यह 
अभ्यास करें। 


चरण 3: पंजो को एक-दूसरे से अलग रखें। 

दोनों पंजों को टखनो से एक साथ विपरीत दिशाओं में घुमायें। 

दस आवृत्तियाँ एक दिशा में और दस आवृत्तियाँ विपरीत दिशा में करें। 
श्वसन - पंजों को ऊपर की ओर ले जाते समय श्वास लें। 

नीचे की ओर लाते समय श्वास छोड़ें। 

सजगता श्वास और पैर को घुमाने पर। 


अभ्यास 4: गुल्फ घूर्णन (टखने को उसकी धुरी पर घुमाना) 


प्रारम्भिक स्थिति में बैठे रहें। 

दाहिने घुटने को मोड़ें और पंजे को नितम्ब की ओर ले आयें। 

फिर घुटने को दायीं तरफ झुकायें और यदि कष्ट न हो, तो पंजे को धीरे 
से बायीं जाँघ पर रखें। 

यह निश्चित कर लें कि टखना जाँघ से इस तरह बाहर हो कि बिना 
अवरोध के पंजे को घुमाया जा सके। 

दाहिने गुल्फ (टखने) को दाहिने हाथ से पकड़कर उसे सहारा दें। 
दाहिने पैर की उँगलियों को बायें हाथ से पकड़ लें। 

बायें हाथ की सहायता से दाहिने पंजे को टखने से दस बार एक दिशा में 
और दस बार उसकी विपरीत दिशा में वृत्ताकार घुमायें। 

बायें पंजे को दाहिनी जाँघ पर रखकर इस अभ्यास को दुहरायें। 
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श्वसन - ऊपर की ओर घुमाते समय श्वास लें, नीचे की ओर घुमाते समय 
श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 5: जानुफलक आकर्षण 


प्रारम्भिक स्थिति में बैठे रहें। 
दाहिने जानुफलक को जाँघ की दिशा में पीछे की ओर खींचते हुए, घुटने 
के चारों ओर की मांसपेशियों को संकुचित करें। 
संकुचन को 3 से 5 क्षण तक मानसिक गिनती करते हुए रोकें। 
संकुचन को मुक्त कर दें और जानु-फलक को अपनी सामान्य स्थिति में 
वापस आने दें। 
यह अभ्यास 10 बार करें। फिर बायें जानुफलक से 10 बार इसे दुहरायें 
और उसके बाद दोनों जानुफलकों से एक साथ अभ्यास करें। 

श्वसन - संकुचन करते समय श्वास लें, घुटने की पेशियों को मुक्त करते समय 
श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 6: जानु नमन (घुटना मोड़ना) 


BSYE© 


चरण 1: प्रारम्भिक स्थिति में बैठे रहें। दाहिने घुटने को मोड़ें और दाहिनी 
जाँघ के नीचे दोनों हाथों को आपस में फँसा लें। 
जानुफलक को ऊपर खींचते हुए दाहिने पैर को सीधा करें। 
हाथों को जाँघ के नीचे रखे रहें, किन्तु भुजाओं को सीधा करें। 
एड़ी को जमीन से लगभग 10 सेन्टीमीटर ऊपर रखें। 
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फिर से दाहिने पैर को घुटने से मोड़ें ताकि जाँघ छाती के समीप और एड़ी 
नितम्बों के निकट आ जाय। 
सिर और मेरुदण्ड को सीधा रखें। 
यह एक आवृत्ति हुई। 
दाहिने पैर से दस आवृत्तियाँ और फिर बायें पैर से दस आवृत्तियाँ करें। 
दोनों घुटनों को एक साथ मोड़कर भी इसे किय जा सकता है, पर शरीर 
को नितम्बों पर संतुलित रखने में सावधानी बरतें। 

श्वसन - पैरों को फैलाते समय श्वास लें। पैरों को मोड़ते समय श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 7: जानु चक्र (घुटनों को वृत्ताकार घुमाना) 
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प्रारम्भिक स्थिति में बैठ जायें। 

दाहिने घुटने को मोड़ें और जाँघ को छाती के पास ले आयें। 

हाथों को दाहिनी जाँघ के नीचे रखें और उँगलियों को आपस में फँसा लें। 
दाहिने पंजे को जमीन से ऊपर उठायें। 

पैर के निचले हिस्से को घुटने से वृत्ताकार रूप में घुमायें। 

ऊपर की ओर ले जाते हुए जब पैर सबसे ऊपर पहुँचे तो उसे सीधा करने 
का प्रयास करें। 

पैर का ऊपरी हिस्सा और धड़ पूर्णतः स्थिर रहने चाहिए। 

दस बार दायीं से बायीं ओर, फिर दस बार बायीं से दायीं ओर घुमायें। 
यही क्रिया बायें पैर से दुहरायें। 


श्वसन - पैर को ऊपर ले जाते समय श्वास लें। नीचे की ओर लाते समय 
श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 8: अर्द्ध तितली आसन 


प्रारम्भिक स्थिति में बैठ जायें। 

दाहिने पैर को मोड़ें और दाहिने पंजे को आराम से बायीं जाँघ के ऊपर 
रखें। 

दाहिने हाथ को मुड़े हुए दाहिने घुटने के ऊपर रखें। 

बायें हाथ से दाहिने पंजे को पकड़ें। 

यह अभ्यास आरंभ करने की स्थिति है। 

श्वास लेते हुए धीरे-से दाहिने घुटने को वक्ष की ओर ऊपर उठायें। श्वास 
छोड़ते हुए घुटने को धीरे-से नीचे की ओर दबायें और घुटने को जमीन 
से स्पर्श कराने का प्रयास करें। 

धड़ को स्थिर रखें। 

पैरों की पेशियों को निष्क्रिय रखते हुए दाहिनी भुजा के प्रयास से घुटने 
को ऊपर-नीचे करें। 

धीरे-धीरे दस बार घुटने को ऊपर-नीचे करें। फिर बायें पैर से भी करें। 


अभ्यास 9: श्रोणि चक्र 


अर्द्ध तितली आसन की तरह प्रारम्भिक स्थिति में बायीं जाँघ पर दाहिना 
पंजा रखकर बैठ जायें। 


दाहिनी भुजा की पेशियों का उपयोग कर दाहिने घुटने को वृत्ताकार 
घुमाते हुए बड़े-से-बड़ा वृत्त बनाने का प्रयास करें। 
तर्जनी को बाहर की ओर रख सकते हैं, यह वृत्ताकार गति को पूर्ण बनाने 
में सहायक होगी। 
दस चक्र दायीं से बायीं ओर तथा फिर दस चक्र उसकी विपरीत दिशा 
में घुमायें। 
पैर को धीरे-से सीधा करें। 
बायें पैर से इसकी पुनरावृत्ति करें। 

श्वसन - घुटने को ऊपर की ओर ले जाते समय श्वास लें, नीचे की ओर लाते 
समय श्वास छोड़ें। 

सजगता - श्वसन, घुटने, गुल्फ और श्रोणि-सन्धि के घुमाव पर। 


अभ्यास 10: पूर्ण तितली आसन 
प्रारम्भिक स्थिति में बैठ जायें। 
घुटनों को मोड़ें और पैरों के तलवों को एक साथ मिलायें। जितना सम्भव 
हो एड़ियों को शरीर के निकट लायें। 
भीतरी जाँघ की पेशियों को पूर्णतः ढीला छोड़ दें। 

चरण 1: दोनों हाथों से पंजों को कसकर पकड़ें। धीरे-धीरे घुटनों को 30 बार 
ऊपर-नीचे करें। 


चरण 2: पैरों के तलवों को एक साथ मिलाये रखें, हाथों को घुटनों पर रखें। 
हथेलियों का उपयोग करते हुए घुटनों को धीरे-से जमीन की ओर दबायें 
और उन्हें पुनः ऊपर की ओर आने दें। 
10 से 30 बार इसकी पुनरावृत्ति करें, फिर पैरों को फैलाकर विश्राम करें। 
श्वसन - सामान्य श्वास। 


अभ्यास 11: मृष्टिका बन्धन (मुट्ठी बांधना) 
प्रारम्भिक स्थिति में अथवा पालथी मार कर बैठें। 
शरीर के सामने कंधे की ऊँचाई पर दोनों भुजाओं को सीधा फैला लें। 
हथेलियों को जमीन की ओर खुला रखकर उँगलियों को जितना सम्भव 
हो अलग-अलग कर फैलायें। 


अँगूठों को अन्दर रखते हुए कसकर मुट्टियाँ बन्द करें। अँगूठों के चारों 
ओर धीरे-से उँगलियों को कसें। 
पुनः हाथों को खोलें और उँगलियों को फैलाकर ताने। 
अभ्यास की दस आवृत्ति करें। 
श्वसन - हाथों को खोलते समय श्वास लें। हाथों को बाँधते समय श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 12: मणिबन्ध नमन (कलाई मोड़ना) 
प्रारम्भिक स्थिति में रहें अथवा पालथी 
मारकर बैठें। 
शरीर के सामने कन्धों की ऊँचाई पर 
भुजाओं को सीधा फैलायें। 
पूरे अभ्यास के समय हथेलियाँ खुली और 
उँगलियाँ सीधी रहें। 
हाथों को कलाइयों से ऊपर की ओर मोडे, 
मानो उँगलियों को छत की ओर रखते हुए 
हथेलियों से दीवार को दबा रहे हों। बत 
हाथों को कलाइयों से नीचे की ओर मोडे ताकि उँगलियों का संकेत 
जमीन की ओर हो। अभ्यास के समय कोहनियों को बिल्कुल सीधा 
रखें। 
उँगलियों के पोरों अथवा उँगलियों को नहीं मोड़ें। 
हाथों को अगले चक्र के लिए पुनः ऊपर की ओर मोडे । 
दस आवृत्तियाँ करें। 

श्वसन - ऊपर की ओर मोडते समय श्वास लें। 
नीचे की ओर मोडते समय श्वास छोड़ें। 
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अभ्यास 13: मणिबन्ध चक्र (कलाई के जोड़ को घुमाना) 
प्रारम्भिक स्थिति में रहें या पालथी मारकर सुखपूर्वक बैठे, किन्तु पीठ 
सीधी रखें। 

चरण 1: दाहिनी भुजा को कन्धे की ऊँचाई पर आगे की ओर फैलायें। अंगूठे 
को भीतर रखते हए दाहिने हाथ की मट्ठी बाँधें। यह प्रारम्भिक स्थिति है। 
मट्टी को धीरे-धीरे कलाई से चारों ओर वत्ताकार घमायें। यह ध्यान रहे कि 
घमाते समय हथेली नीचे की ओर रहे। भजाएँ और कोहनियाँ बिल्कुल 
सीधी और अचल रहें। जितना बड़ा वत्त बनाना सम्भव हो, बनायें। 
दस बार दायीं से बायीं ओर तथा दस बार बायीं से दायीं ओर घमायें। 
इस अभ्यास को बायीं मृट्ठी से दहरायें। 

चरण 2: मड्टियाँ बाँधकर दोनों भजाओं को शरीर के सामने फैलायें। भजाओं 
को कन्धों की ऊँचाई पर सीधा रखें। दोनों मठ्टियो को एक साथ एक ही 
दिशा में घमायें। दोनों दिशाओं में दस-दस बार अभ्यास करें। 

चरण 3: चरण 2 की तरह अभ्यास करें। दोनों मड्डियों को विपरीत दिशा में 
एक ही साथ घमायें। दोनों दिशाओं में दस-दस बार अभ्यास करें। 

श्वसन - ऊपर की ओर घमाते समय श्वास लें। नीचे की ओर घमाते समय 
श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 14: कोहनी नमन 


प्रारम्भिक स्थिति में रहें अथवा पालथी मारकर बैठें। 
शरीर के सामने कन्धे की ऊँचाई पर भुजाओं को फैला लें। 
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बाणा 


हाथ खुले रहें और हथेलियाँ ऊपर की ओर हों। 
कोहनियों से भुजाओं को मोड़ते हुए उँगलियों से कन्धों का स्पर्श करें। 
कोहनी से ऊपर की भुजा को जमीन के समानान्तर रखें। 
भुजाओं को पुनः सीधा करें। 
यह एक चक्र पूरा हुआ। इसकी दस आवृत्तियाँ करें। 

श्वसन - भुजाओं को फैलाते समय श्वास लें। भुजाओं को मोड़ते समय 
श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 15: कोहनी चक्र 
प्रारम्भिक स्थिति में रहें अथवा पालथी 
मार कर बैठें। 
शरीर के सामने कन्धे की ऊँचाई पर 
दाहिनी भुजा को फैला लें। 
दाहिना हाथ खुला अथवा हल्का-सा 
बन्द रहे। 
दाहिनी भुजा के ऊपर के भाग को बायें 
हाथ से सहारा दें। 
दाहिनी भजा को कोहनी से मोडे, कोहनी के जोड़ को इस प्रकार घमायें 
कि कोहनी से नीचे की भजा तथा हाथ दायीं से बायीं ओर घमें। 
कोहनी से ऊपर की भजा स्थिर तथा जमीन के समानान्तर रहे। 
गतिशीलता लयबद्ध होनी चाहिए। घुमाते समय हाथ की उँगलियाँ दायें 
कन्धे का लगभग स्पर्श करेंगी। 


BSY© 
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धीरे-धीरे दस बार दायीं से बायीं ओर, फिर बायीं से दायीं ओर अभ्यास करें। 
धीरे से दायीं भजा को नीचे ले आयें। 
इसी प्रकार दसरी तरफ अभ्यास को दहरायें। 

श्वसन - ऊपर की ओर उठाते हए श्वास लें। नीचे की ओर लाते हए श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 16: स्कन्ध चक्र 


चरण 1: प्रारम्भिक स्थिति में रहें अथवा पालथी मारकर बैठें। 
दाहिने हाथ की उँगलियों को दाहिने कन्धे पर रखें। 
बायें हाथ को बायें घुटने पर रखें और पीठ सीधी रखें। 
दाहिनी कोहनी को एक बड़े वृत्ताकार में घुमायें। 
दस बार दायीं से बायीं ओर एवं दस बार बायीं से दायीं ओर घुमायें। 
बायीं कोहनी से अभ्यास की पुनरावृत्ति करें। यह सुनिश्चित करें कि सिर, 
धड़ और मेरुदण्ड सीधे तथा स्थिर रहें। 

चरण 2: बायें हाथ की उँगलियों को बायें कंधे पर और दाहिने हाथ की 
उँगलियों को दाहिने कन्धे पर रखें। 
दोनों कोहनियों को एक साथ घुमाते हुए एक बड़ा वृत्त बनायें। 
कोहनियो को आगे की ओर लाते समय वक्ष के सामने उन्हें आपस में 
स्पर्श कराने का प्रयास करें और ऊपर उठाते समय कानों को स्पर्श करने 
का प्रयास करें। पीछे की ओर ले जाते समय भुजाओं को पीछे की ओर 
तानें और नीचे लौटते समय बगलों का स्पर्श करें। 
धीरे-धीरे दस बार दायीं से बायीं एवं दस बार बायीं से दायीं ओर घुमायें। 
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श्वसन - ऊपर की ओर उठाते हुए श्वास लें। 
नीचे की ओर लाते हुए श्वास छोड़ें। 


अभ्यास 17: ग्रीवा संचालन 


85768 


चरण 1 चरण 2 


चरण 1: पालथी मारकर बैठे और हाथों को घुटनों पर ज्ञान अथवा चिन्मुद्रा 
में रखें। 
आँखों को बन्द कर लें। 
धीरे-धीरे सिर को आगे की ओर झकायें और ठड़ढी को वक्ष से स्पर्श 
कराने का प्रयास करें। फिर सिर को जितना सम्भव हो पीछे की ओर 
झकायें, पर जोर न लगायें। 
गर्दन के आगे और पीछे की पेशियों के खिंचाव और गर्दन की 
कशेरुकाओं के ढीला होने का अनुभव करें। 
दस बार अभ्यास करें। 

श्वसन - पीछे की ओर झकाते समय श्वास लें। आगे की ओर झकाते समय 
श्वास छोड़ें। 

चरण 2: आँखों को बन्द रखते हए इसी स्थिति में रहें। 
चेहरा सीधा सामने की ओर रहे। कन्धों को शिथिल करें। 
धीरे-धीरे सिर को दाहिनी ओर झकाएँ और सिर को बिना मोड़े अथवा 
कन्धे को बिना ऊपर उठाये दाहिने कान को दाहिने कन्धे से स्पर्श कराने 
का प्रयास करें। 


सिर को बायीं ओर झुकाएँ और बायें कान को बायें कन्धे से स्पर्श कराने 
का प्रयास करें। 
जोर न लगाएँ, कन्धे का स्पर्श करना आवश्यक नहीं है। 
यह एक चक्र हुआ। दस चक्र अभ्यास करें। 
श्वसन - सिर को ऊपर उठाते समय श्वास लें। दायें-बायें झुकाते समय श्वास छोड़ें 


चरण 3 चरण 4 


चरण 3: इसी स्थिति में बैठे रहें। 
सिर को सीधा और आँखों को बन्द रखें। 
धीरे-से सिर को दाहिनी ओर इस प्रकार मोड़ें कि ठुड्ढी कन्धे की सीध 
में आ जाय। 
गर्दन की पेशियों के तनाव में कमी और गर्दन के जोड़ों में ढीलापन 
महसूस करें। 
धीरे-धीरे आराम से सिर को बायीं ओर मोड़ें। 
जोर न लगायें। 
दोनों ओर दस-दस बार अभ्यास करें। 

श्वसन - सिर को सामने लाते समय श्वास लें। दायें-बायें मोडते समय श्वास 
छोड़ें। 

चरण 4: आँखों को बन्द रखते हुए पूर्व अवस्था में रहें। 
धीरे-धीरे, आराम से, लयात्मक ढंग से सिर को नीचे की ओर, दाहिनी 
ओर, पीछे की ओर और उसके बाद बायीं ओर वृत्ताकार घुमायें। 
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गर्दन के चारों ओर स्थानान्तरित होते हुए खिंचाव और गर्दन के जोड़ों 
और पेशियों में आ रहे ढीलेपन का अनुभव करें। 
दस आवृत्तियाँ दायीं से बायीं ओर तथा दस आवृत्तियाँ बायीं से दायीं 
ओर करें। 
जोर न लगायें। 
यदि चक्कर आने लग जाए, तो आँखों को खोल लें और उस दिन 
अभ्यास न करें। अभ्यास के बाद गर्दन सीधी रखें, आँखें बन्द कर लें। 
सिर और गर्दन में होने वाली सम्वेदना के प्रति सजग हो जायें। 

श्वसन - सिर को ऊपर ले जाते समय श्वास लें। सिर को नीचे लाते समय 
श्वास छोड़ें। 


महिलाओं को अपने स्वास्थ्य की ओर पूरा ध्यान देना चाहिए। 
आरोग्य के नियमों का जरा भी उल्लंघन करना उचित नहीं। 
मानव जाति को आवश्यकता है स्वस्थ माताओ, दृढ़ और 
बलिए पुत्रों और नीरोग कन्याओ की। महिलाओं को प्रतिदिन 
योगासन और व्यायाम करना चाहिए। आज हमें इसके विपरीत 
ही देखने को मिल रहा है। भारत की महिलाओं का स्वास्थ्य 
इतना गिरा हुआ है, जैसा और किसी भी देश में नहीं। व्यायाम 
न करने से उनका विकास अवरुद्ध हो जाता है, वे रक्त रोग, 
पाण्डु रोग, ल्यूकोरिया, एनीमिया और अन्य रोगों के पंजों में 
फँस जाती हैं। जाति और प्रजा का भार जिनके कन्धो पर है, जो 
अनेक पीढ़ियों की विश्वकर्मा हैं, वे आज अपने ही जीवन को 
भार-रूप व्यतीत कर रही हैं। बल, वीर्य, ओज और स्वस्थ शरीर 
का गठन करना ही होगा, यह उनके सामने प्रधान कर्त्तव्य है। 


- स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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खडे होकर किये जाने वाले आसन 


गर्भावस्था एक महिला के जीवन का अनमोल और सबसे खूबसूरत अनुभव है। 
व्यायाम और योगाभ्यास कोई अपवाद नहीं है अपितु प्रमाणित योग प्रशिक्षक 
की देख-रेख में सभी आसन संभव हैँ। योग करते समय ध्यान देने की बात है 
कि अपने शरीर की सुनें और किसी भी असुविधा होने पर तुरंत रुक जाएँ। 


बन्ध हस्त उत्तानासन 


आ ०, पृथक कास जकच 
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पंजो को मिलाकर सीधे खड़े हो जायें, भुजायें बगल में रखें। सम्पूर्ण 
शरीर को शिथिल करें और शरीर के भार को दोनों पंजों पर बराबर 
सन्तुलित करें। 


2] 


हाथों को शरीर के सामने कैंचीनुमा आकार में रखें। 
गहरी श्वास लें और हाथों को कैंचीनमा बनाये रखते हए धीरे-धीरे सिर 
के ऊपर ले जायें। साथ ही सिर को थोड़ा पीछे झकाकर हाथों की ओर 
देखें। भजाओं को बगल में इस प्रकार फैलायें कि वे कन्धों की सीध में 
आ जायें। 
थोड़ा समय रुकें, फिर विलोम-गति कर हाथों को पुन: सिर के ऊपर 
कैंचीनुमा स्थिति में ले आयें। भुजाओं को सीधे शरीर के सामने नीचे 
लायें ताकि वे एक बार पुन: प्रारम्भिक स्थिति में आ जायें। 
इस प्रक्रिया को 10 बार दहरायें। 

श्वसन - हाथ ऊपर उठाते समय श्वास लें। बगल में फैलाते समय श्वास छोड़ें 
सिर के ऊपर कलाइयों की कैंचीनुमा स्थिति में श्वास लें और हाथ नीचे 
लाते समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - यह आसन कन्धों एवं पीठ के ऊपरी भाग के कड़ेपन को दूर करता 
है। गहरी और समकालित श्वास से श्वसन-क्षमता का विकास होता है। 
सम्पूर्ण शरीर, विशेषकर मस्तिष्क को अतिरिक्त ऑक्सीजन की आपूर्ति 
करता है। 

समय - सम्पूर्ण गर्भावस्था। 


ताड़ासन 


दोनों पंजो को मिलाकर अथवा उनके बीच 10 सेन्टीमीटर की दरी 
रखकर खडे हो जाएँ। 

भुजाएँ बगल में रहें। 

शरीर को स्थिर बनाएँ और शरीर के भार को दोनों पंजों पर समान रूप 
से बाँटें। 

भुजाओं को सिर के ऊपर उठायें। 

उँगलियों को आपस में फँसाकर हथेलियाँ ऊपर की ओर रखें। 

हाथों को सिर के शीर्ष पर रखें। 

आँखों को सिर के स्तर से थोड़ा ऊपर दीवार पर किसी बिन्द पर टिकायें। 
परे अभ्यास के दौरान आँखें उसी बिन्द पर टिकी रहें। 

श्वास लेकर भजाओं, कन्धों, वक्ष तथा परे शरीर को ऊपर की ओर तानें। 
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एड़ियों को ऊपर उठाकर पैरों की 
उँगलियों पर खड़े हो जायें। 
बिना सन्तुलन खोये अथवा पंजों 
को बिना हिलाए सिर से पैर तक 
पूरे शरीर को तानें। 
कुछ क्षणों तक श्वास रोककर इस 
स्थिति में रहें। 
यह एक चक्र हुआ। 10 चक्र 
अभ्यास करें। 

श्वसन - भुजाओ को ऊपर उठाते 
समय श्वास लें, तानी हुई अवस्था 
में श्वास रोके अथवा सामान्य 
श्वसन करें और नीचे लाते समय 
श्वास छोड़ें। 

लाभ - यह आसन शारीरिक और 
मानसिक सन्तुलन विकसित 
करता है। सम्पूर्ण मेरुदण्ड में क 
खिंचाव और ढीलापन आता है, जिसके फलस्वरूप जिन बिन्दओ से 
मेरुदण्ड के स्नाय निकलते हैं, उनके अवरोध दर होते हैं। गर्भाधान के 
प्रथम छ: महीनों तक उदर की पेशियों और स्नायओ को शक्ति प्रदान 
करने के लिए यह उपयोगी है। 

समय - सम्पूर्ण गर्भावस्था। 


तिर्यक ताडासन 


पंजों के बीच कन्धों की चौड़ाई से अधिक दरी बनाते हए खड़े हो जायें। 
ठीक सामने किसी बिन्द पर दृष्टि केन्द्रित करे। 

हाथों की उँगलियों को आपस में फँसायें और हथेलियों को ऊपर की 
ओर करें। 

भुजाओं को सिर के ऊपर उठायें। 

कमर से दायीं ओर झुकें। 
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आगे या पीछे की ओर न झके और न ही धड़ को मोड़ें। 
कुछ क्षणों तक इस स्थिति म॑ रहें। 
फिर धीरे-धीरे सीधी अवस्था में लौट आयें। 
बायीं ओर से इसकी पुनरावृत्ति करें। 
यह एक चक्र हुआ। 
10 चक्र अभ्यास करें। 
अभ्यास समाप्त करने के लिये सीधी अवस्था में पुन: लौट आयें। 
हाथ खोलकर भुजाओं को पुन: बगल में ले आयें। 
श्वसन - हाथों को ऊपर उठाते समय श्वास लें, बगल में झुकते समय श्वास 
छोड़ें, सीधा खड़ा होते समय श्वास लें और हाथ नीचे लाते समय श्वास 
छोड़ें। 
लाभ - ताड़ासन के समान। इसके अतिरिक्त यह कमर के बगल की मालिश 
करता, उसे लचीला बनाता है। 
समय - प्रथम छ: माह। 


कटि चक्रासन 
पंजो के बीच लगभग कन्धों की चौड़ाई के बराबर दूरी रखते हुए खड़े हो 
जायें, भुजाओं को बगल में रखें। 


24 


भुजाओ को कन्धो की उँचाई तक 
उठाते हुए शरीर को दायीं ओर मोडे । 
बायाँ हाथ दायें कन्धे पर लायें और 
दाहिनी भुजा से पीठ को लपेटते हुए 
दाहिने हाथ को कमर की बायीं ओर ले 
आयें। दाहिने कन्धे के ऊपर से जितनी 
दूर संभव हो देखें। 
गर्दन के पिछले भाग को सीधा रखें और 
कल्पना करें कि मेरुदण्ड का शीर्ष एक 
स्थिर बिन्दु है, जिसके चारो ओर सिर 
घूमता है। 
दो क्षण रुके, और अधिक मुड़ें और उदर 
मे हल्का खिंचाव लाने का प्रयास करें। 
प्रारम्भिक अवस्था में लौट आयें। 
एक चक्र पूरा करने के लिए दूसरी तरफ से इसे दुहरायें। 
5 से 10 चक्र अभ्यास करें। 

श्वसन - हाथ उठाते समय श्वास लें। बगल में मुड़ते समय श्वास छोड़ें। बीच 
में आते समय श्वास लें। 
आसन खोलते समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - यह आसन कब्ज से राहत दिलाता है। मेरुदण्ड एवं कमर का 
लचीलापन बढ़ाता है। गर्दन एवं कन्धों को आराम देते हुए पेट की 
मांसपेशियों एवं पीठ को शक्तिशाली बनाता है। 

समय - प्रथम छ: माह। 


तिर्यक्‌ कटि चक्रासन 
पंजों के बीच कन्धो की चौड़ाई के बराबर दूरी रखते हुए सीधे खड़े हो 
जायें। 
शरीर के सामने हाथों की उँगलियों को आपस में फँसा लें। 
भुजाओं को सिर के ऊपर उठाकर, कलाइयों को घुमाकर हथेलियों को 
ऊपर की ओर पलट दें। 
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नितम्बों से आगे की ओर झकें ताकि पैरों और धड़ के बीच एक समकोण 
बन जाय। हाथों के पृष्ठ भाग को देखें और पीठ सीधी रखें। धीरे-धीरे 
भूजाओं और धड़ को पहले जितना संभव हो दाहिनी ओर, फिर बायीं 
ओर ले जायें। उसके बाद उन्हें बीच में ले आयें। 
सीधे खड़े होने की स्थिति में लौट आयें और भुजाओं को नीचे कर लें। 
5 से 10 बार अभ्यास करें। 

श्वसन - भजाओं को ऊपर उठाते समय श्वास लें। आगे की ओर झकते समय 
श्वास छोड़ें। धड़ को ऊपर उठाते समय श्वास लें और भूजाओं को नीचे 
लाते समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - कटि चक्रासन की ही तरह। यह आसन संतुलन और समन्वय 
बढ़ाता है। 

समय - प्रथम छ: माह। 


मेरु पृष्ठासन 
सीधे खड़े हो जायें। दोनों पंजों के बीच कन्धों की चौड़ाई के बराबर दरी 
रखें और पैरों की उँगलियों को थोड़ा बाहर की ओर रखें। दोनों हाथों 
की उँगलियों को कन्धों पर रखें, कोहनियाँ बगल की ओर रहें। यह 
प्रारम्भिक स्थिति है। 
धड़ के ऊपरी भाग को जितना सम्भव हो, दाहिनी ओर घुमायें और 
उसके बाद मध्य में वापस आ जायें। 
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बायीं ओर इसकी पुनरावृत्ति करें। (0) 
दोनों ओर 3 से 5 बार अभ्यास करें। A ड 2 

उसी क ORS 
ऊपर लाते समय और मध्य में लौटते 
समय श्वास लें। धड़ को बगल में 
घुमाते समय और भुजाओं को नीचे 
लाते समय श्वास छोड़े। 

लाभ - यह आसन मेरुदण्ड में खिंचाव 
लाता है, पीठ की पेशियों को शक्ति 
प्रदान करता है और कमर के चारों 
ओर एकत्र चर्बी को शरीर के अन्य 
अंगों में बाँट देता है। रीढ़ की हड्डी छ 
का लचीलापन बढ़ाता है। पाचनतंत्र और रक्त के बहाव की प्रक्रियाओं 
को उत्तेजित करता है। पूरे शरीर को सक्रिय बनाता है। 

समय - प्रथम छ: माह। 


उत्तानासन 


सीधे खड़े हो जायें। पंजों के बीच लगभग एक मीटर की दूरी रखें। 
पैरों की उँगलियों को बाहर की ओर घुमायें। पूरे अभ्यास के दौरान पंजे 
इसी स्थिति में रहेंगे। 
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दोनों हाथों की उँगलियों को आपस में फँसा कर उन्हें शरीर के सामने 
ढीला झलने दें। 
धीरे-धीरे घटनों को मोडे और नितम्बों को 20 सेन्टीमीटर तक नीचे 
लायें। घटनां को मोडते समय उन्हें बाहर की ओर रखें, जिससे वे पैरों की 
उँगलियों के ठीक ऊपर रहें और मेरुदण्ड को सीधा रखें। 
घुटनों को सीधा कर लें और सीधे खड़े होने की स्थिति में वापस आ 
जाएँ। 

श्वसन - शरीर को नीचे लाते समय श्वास छोड़ें। 
शरीर को ऊपर उठाते समय श्वास लें। 

लाभ - यह आसन रक्त प्रवाह बेहतर करता है। पीठ के मध्य भाग, श्रोणि 
तथा गर्भाशय की पेशियों और साथ-ही जाँघों, घुटनों एवं टखनों को भी 
सुदृढ बनाता है। 

समय - अंतिम तीन माह। 


समकोणासन 
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खड़े हो जायें। पंजो को एक साथ और भुजाओं को बगल में रखें। 

भुजाओं को सीधा रखते हुए सिर के ऊपर ले जायें। कलाइयों से हाथों 
को मोडे, जिससे उँगलियाँ सामने की ओर रहें। हाथों को ढीला छोड़ दें। 
नितम्बो को थोड़ा पीछे ले जाते हुए पीठ को थोड़ा-सा धनुषाकार बनायें। 
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पैरों को सीधा रखते हुए, नितम्बों से धीरे-धीरे सामने की ओर तब तक 
झके जब तक पीठ जमीन के समानान्तर होकर पैरों से समकोण न बना 
ले। सिर, गर्दन और मेरुदण्ड एक सीध में रहें। 
अन्तिम स्थिति में कुछ क्षणों तक रुकें। भुजाओं, सिर और पीठ को एक 
सीध में रखते हुए धीरे-धीरे सीधे खड़े हो जायें। भुजाओं को नीचे कर लें। 
5 से 10 बार अभ्यास करें। 

श्वसन - भुजाओं को सिर के ऊपर उठाते समय श्वास लें। आगे की ओर 
झुकते समय श्वास छोड़ें। अन्तिम स्थिति में श्वास रोक कर रखें। धड़ को 
ऊपर उठाते समय श्वास लें। भुजाओं को नीचे लाते समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - यह आसन शरीर को लचीला बनाने के साथ कमर दर्द से राहत 
दिलाता है। रीढ़ की हड्डी की स्थिति सुधरती है और गर्दन के दर्द में भी 
राहत मिलती है। 

समय - प्रथम छ: माह। 


त्रिकोणासन 

दोनो पैरो के बीच एक 
मीटर की दूरी रखकर खड़े 
हो जायें। आगे की ओर न 
झुकें। दोनों हाथ कन्धों के 
समानान्तर पार्श्व भाग में 
खुले हुए हों। दायें पैर को 
दायीं ओर मोड़कर रखें। 
श्वास लेते हुए दायें हाथ 
से दायें पैर को छूने की 
कोशिश करें। बायाँ हाथ 
सीधा आकाश की ओर छक 
रखें और दृष्टि बायें हाथ की उँगलियों पर रहे। अंतिम स्थिति में कुछ 
क्षण रुकें। फिर धड़ को सीधा कर लें और दाहिने हाथ को कमर पर 
वापस लायें। बायीं ओर अभ्यास को दुहराकर एक चक्र पूरा करें। 5 से 
10 चक्र अभ्यास करें। 
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श्वसन - हाथ ऊपर उठाते समय श्वास लें। झकते समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - गर्दन, पीठ, कमर और पैर के स्नाय्‌ मजबत होते हैं। पाचन प्रणाली 
ठीक होती है। कमर और पीठ के दर्द में राहत मिलती है। 

समय - प्रथम छ: माह। 


एक पाद प्रणामासन 


सीधे खड़े हो जायें। दोनों 
पंजों को एक साथ और 
भुजाओं को बगल में रखें। 
शरीर के सामने आँखों की 
सीध में किसी निर्धारित 
बिन्द पर दृष्टि केन्द्रित करें। 
दाहिना पैर मोड़ें, टखने 
को पकड़ें और दायें पैर के 
तलवे को बायीं जाँघ के 
भीतरी भाग पर रखें। एड़ी 
मूलाधार के निकट रहे 
और दाहिना घुटना बाहर 


की ओर रहे। जब शरीर दत 
सन्तुलित हो जाये, तब अन्तिम स्थिति में आने के लिए हाथों को वक्ष 
के सामने प्रणाम मुद्रा में रखें। 


गहरी श्वास लेते हए हाथों को सिर के ऊपर ले जाएँ। सिर को सीधा रखें 
और सामने की ओर देखें। इस मद्रा में कछ सेकेण्ड तक बने रहें। 
पहले हाथों को और फिर पैर को नीचे ले आयें। 
पैर बदलकर अभ्यास को दहरायें। 
श्वसन - सम्पूर्ण अभ्यास-काल में सामान्य श्वास लें। 
लाभ - यह आसन तन्त्रिका-सन्तुलन का विकास करता है। रीढ़ की हड्डी 
मजबत होती है। यह पैरों, टखनों और पैरों की मांसपेशियों को भी मजबूत 
बनाता है। शारीरिक तनाव दर होता है और श्रोणि क्षेत्र लचीला बनता है। 
समय - पर्ण गर्भावस्था। 
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सूर्य नमस्कार 


सूर्य नमस्कार स्वयं में एक पूर्ण साधना है क्योंकि इसमें आसन, प्राणायाम, मंत्र 
और ध्यान की विधियों का समावेश किया गया है। यह शरीर के सभी जोड़ों 
एवं मांसपेशियों को ढीला करने तथा उनमें खिंचाव लाने और आंतरिक अंगों 
की मालिश करने का एक प्रभावी समूह है। गर्भाधान के बाद बारहवें सप्ताह 
तक यह अभ्यास किया जा सकता है। 


स्थिति 1: प्रणामासन 


पंजों को मिलाकर प्रार्थना 
की मुद्रा में सीधे खड़े 
हो जाइये। पूरे शरीर को 
शिथिल छोड़ दीजिये। 
श्वसन - सामान्य श्वसन करें। 
मन्त्र - 35 मित्राय नम. । 
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स्थिति 2: हस्त उत्तानासन 
दोनों भुजाओ को सिर के 
ऊपर उठाकर उनमें खिंचाव 
पैदा करें। 
भुजाओं के बीच कन्धों की 
चौड़ाई के बराबर दूरी रखें। 
सिर, भुजाओं और धड़ के 
ऊपरी भाग को थोड़ा-सा 
पीछे झुकायें | 

श्वसन - भुजाओं को उठाते 
समय श्वास लें। 

मन्त्र - ३४ रवये नम. । 


स्थिति 3: पाद हस्तासन 


सामने की ओर झुकते जायें 
जब तक कि उँगलियाँ अथवा 
हथेलियाँ पंजो के बगल में 
जमीन का स्पर्श न करने लगें। 
मस्तक को जितना सम्भव 
हो घुटनों के निकट लाये, पर 
अधिक जोर न लगायें। पैरों को 
सीधा रखें। 

श्वसन - सामने की ओर झुकते समय 
श्वास छोड़ें। अधिकतम श्वास 0 
बाहर निकालने के लिए अंतिम स्थिति मै आमाशय को सिकोडिये। 

मन्त्र - ३ॐ सूर्याय नम:। 
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स्थिति 4: अश्व संचालनासन 


हथेलियों को पंजों के बगल में जमीन पर सीधा रखें। 
दाहिने पैर को जितना संभव हो, पीछे की ओर ले जाएँ। साथ ही बायें 
पंजे को जमीन पर उसी स्थिति में रखते हुए बायें घुटने को मोड़ें। 
भुजाओं को सीधा रखें। 
शरीर का भार दोनों हाथों, बायें पैर, दाहिने घुटने और दाहिने पैर की 
उँगलियों पर रहना चाहिए। अन्तिम स्थिति में सिर को पीछे झुकायें, 
पीठ को धनुषाकार बनायें और दृष्टि को ऊपर की ओर भ्रूमध्य पर 
केन्द्रित रखें। 

श्रसन - दाहिने पैर को पीछे ले जाते समय श्वास लें। 

मन्त्र - ३४ भानवे नम. । 
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स्थिति 5: पर्वतासन 


Ms 2५ 2) 


बायें पंजे को पीछे ले जाकर दाहिने पंजे की बगल में रखें। साथ ही, 
नितम्बों को उठायें और सिर को भुजाओं के बीच ले आयें। 
अन्तिम स्थिति में पैर और भुजायें सीधी रहें। एड़ियों को जमीन से स्पर्श 
कराने का प्रयास करें। 

श्वसन - बायें पैर को पीछे ले जाते समय श्वास छोड़ें। 

मन्त्र - ३ खगाय नम.। 


BSY© 


स्थिति 6: अष्टांग नमस्कार 


BSY© 


घृटनों, छाती और ठड़डी को नीचे लाकर जमीन का स्पर्श करायें। 
अन्तिम स्थिति में दोनों पैरों की उँगलियाँ, घटने, छाती, हाथ और ठड़डी 
जमीन का स्पर्श करेंगी। नितम्ब और पेट जमीन से थोड़ा ऊपर उठे रहें। 
श्वसन - इस स्थिति में श्वास को बाहर ही रोके रखें। 
मन्त्र - ॐ पूष्णे नम:। 
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स्थिति 7: भुजंगासन 
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नितम्बों को नीचे लाकर छाती को आगे सरकायें और कोहनियों को 
सीधा करते हुए पीठ को धनुषाकार बनायें। 
सिर को पीछे की ओर झुकायें। 

श्वसन - पीठ को धनुषाकार बनाते समय श्वास लें। 

मन्त्र - 32 हिरण्यगर्भाय नम: । 


स्थिति 8: पर्वतासन 


यह स्थिति 5 की पुनरावृत्ति है। 
श्वसन - नितम्बों को ऊपर उठाते समय श्वास छोड़ें। 
मन्त्र - ॐ मरीचये नम:। 


स्थिति 9: अश्च संचालनासन 


यह स्थिति 4 की पुनरावृत्ति है। 
श्वसन - इस आसन में आते समय श्वास लें। 
मन्त्र - ॐ आदित्याय नम:। 


स्थिति 10: पाद हस्तासन 


यह स्थिति 3 की पुनरावृत्ति है। 
श्वसन - इस आसन में आते समय श्वास छोड़ें। 
मन्त्र - ३४ सवित्रे नम:। 
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स्थिति 11: हस्त उत्तानासन 

यह स्थिति 2 की पुनरावृत्ति है। 
श्वसन - शरीर को सीधा करते समय श्वास लें। 
मन्त्र - 3४ अर्काय नम. । 


स्थिति 12: प्रणामासन 
दोनों हथेलियों को जोड़कर छाती के सामने ले आयें। 
श्वसन - अन्तिम स्थिति में आते समय श्वास छोड़ें। 
मन्त्र - ३४ भास्कराय नम: । 
समय - प्रथम तीन माह। 


शक्ति बन्ध के आसन 


ये आसन शरीर में ऊर्जा प्रवाह में सुधार लाते हैं और मेरुदण्ड के ऊर्जा 
अवरोधों को दूर करते हैं। फेफड़ों और हृदय को सक्रिय बनाते हैं और 
श्रोणीय अंगों एवं मांसपेशियों की मालिश करते हैं। योग केवल शरीर को 
घुमाना-मोड़ना ही नहीं है। गर्भावस्था के दौरान योग का सबसे अच्छा लाभ 
है कि यह आपको सांस लेने और आराम करने में मदद करता है। योगाभ्यास 
से आपको अपने शरीर को गर्भावस्था, प्रसव पीड़ा, शिशु के जन्म और 
मातृत्व के लिए तैयार करने में मदद मिलती है। 


रज्जु कर्षणासन 
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जमीन पर बैठ जायें, पैरों को सीधा एवं एक साथ रखें। 
आँखें खुली रखें। 
कल्पना करें कि शरीर के सामने एक रस्सी लटक रही है। 
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श्वास अन्दर लेते हुए दाहिना हाथ उठाकर, लटकती हुई रस्सी को जितनी 
ऊँचाई से सम्भव हो, पकड़ें। कोहनी को सीधा रखें। 
ऊपर की ओरे देखें। 
श्वास छोड़ते हुए दाहिनी भुजा को नीचे लायें और ऐसा अनुभव करें कि 
आप रस्सी को पूरे बल के साथ नीचे खींच रहे हैं। दृष्टि को हाथ की गति 
के साथ धीरे-धीरे नीचे लायें। 
बायें हाथ से इसकी पुनरावृत्ति करते हुए एक चक्र पूरा करें। 
दोनों भुजाओं को एक साथ गतिमान न करें। 10 चक्र अभ्यास करें। 
श्वसन - भुजा को ऊपर उठाते समय श्वास लें। भुजा नीचे लाते समय श्वास 
छोड़ें। 
लाभ - यह आसन स्कन्ध-सन्धियो को लचीला बनाता है और पीठ के 
ऊपरी भाग की पेशियों में खिंचाव उत्पन्न करता है। यह वक्ष को सुदृढ़ 
बनाता है और वहाँ की पेशियों को पुष्ट करता है। 
समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


काष्ठ तक्षणासन 
उकड बैठ जायें। दोनों पंजों के 
बीच डेढ़ फुट की दूरी रखें। 
तलवों को जमीन पर रखें। 
घुटने पूरी तरह मुड़े हुए और एक- 
दूसरे से अलग रहें। 
दोनों हाथों की उँगलियों को 
आपस में फँसाकर उन्हें पैर के 
पंजों के बीच जमीन पर रखें। 
भुजाओं को सीधा करें और पूरे 
अभ्यास के दौरान उन्हें सीधा रखे क 
तथा कोहनियों को घुटनों के बीच रखें। आँखें खुली रखें। 
लकड़ी काटने की क्रिया की कल्पना करें। मेरुदण्ड को ऊपर की ओर 
तानकर भुजाओं को जितना सम्भव हो ऊपर उठाएँ और सिर के ऊपर से 
पीछे की ओर ले जायें। हाथों की ओर ऊपर देखें। 
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भुजाओ से नीचे प्रहार करें, मानो लकड़ी काट रहे हों। फेफड़ों से वायु 
को निष्कासित करने के लिए “हा? की ध्वनि करते हुए श्वास बाहर छोड़ें। 
हाथों को पंजों के बीच जमीन पर वापस लायें और सिर को सीधा करें। 
यह एक चक्र हुआ। 
5 से 10 चक्र अभ्यास करें। 

श्वसन - भुजाओं को ऊपर उठाते समय श्वास लें। भुजाओं को नीचे लाते 
समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - गर्भाशय की मांसपेशियों को विशेष लाभ मिलता है। फेफड़े मजबूत 
होते हैं एवं कन्धो के जोड़ भी लाभान्वित होते हैं। प्रजनन तंत्र के अंगों 
को लाभ मिलता है। वक्ष स्वत: विकसित होता है। यह अभ्यास निराशा 
को दर तथा मन को हल्का करता है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


गत्यात्मक मेरु वक्रासन 


दोनों पैरों को सामने फैलाकर जमीन पर बैठ जाएँ। 

पैरों को जितना संभव हो, एक-दसरे से दर रखें। 

घटनों को न मोड़ें। भजाओं को कन्धों के समानान्तर फैलायें। 

भजाओं को सीधा रखते हए बायीं ओर मड़ें और दाहिने हाथ को बायें 
पैर के अँगूठे के पास लायें। जैसे-जैसे धड़ बायीं ओर मुड़ता है, बायीं 
भुजा को सीधा रखते हुए पीठ के पीछे तानें। 

दोनों भुजाओं को एक सीध में रखें। 
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सिर को बायें मोड़ें और तने हुए बायें हाथ को देखें। 
फिर दाहिनी ओर मड़ें और बायें हाथ को दाहिने पैर के अँगठे के पास 
लायें। दाहिनी भजा को सीधा रखते हए पीठ के पीछे तानें। सिर को 
दाहिनी ओर मोड़ें और तने हए दाहिने हाथ को देखें। 
यह एक चक्र हआ। 
10 चक्र अभ्यास करें। 
धीरे-धीरे आरम्भ करें और क्रमश: गति बढ़ायें। 

श्वसन - मेरुदण्ड को अधिक से अधिक आकुंचन प्रदान करने के लिए मुड़ते 
समय श्वास छोड़ें और सामने की ओर लौटते समय श्वास लें। 

लाभ - यह आसन कशेरुकाओं को शिथिल और पीठ के कड़ेपन को दर 
करता है। 

समय - गर्भावस्था के प्रथम छ: माह। 


कौआ चालासन 


उकडेँ बैठ जायें। पैरों के पँजों 
के बीच थोड़ी दरी रखें और 
नितम्बों को एड़ियों के ऊपर 
रखें। हथेलियाँ घुटनों के 
ऊपर रखें। 
उकडूँ बैठ कर ही कुछ कदम 
चलें। 
घुटनों में लोच बनाये रखें 
ताकि नितम्ब एडियो पर से 
न हिलें। 
कुछ कदम चलने के बाद शवासन में विश्राम करें। 

श्वसन - सामान्य। 

लाभ - यह आसन कल्हो के जोड़ों को लचीला बनाने में सहायक है। कब्ज 
दर करता है और पैरों में रक्त-संचार की वृद्धि करता है। 

समय - गर्भावस्था के अंतिम तीन माह। 
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नमस्कारासन 


पैरों के बल जमीन पर 
उकड बैठ जायें और दोनों 
पंजों के बीच लगभग 60 
सेन्टीमीटर की दरी रखें। 
घटनों को दर-दर रखें और 
कोहनियाँ से घटनों को 
अन्दर की ओर से दबायें। 
दोनों हाथों को वक्ष के सामने प्रार्थना की मद्रा में जोड़ लें। 
श्वास लें और सिर को पीछे की ओर झकायें। साथ-ही-साथ कोहनियों 
से घटनों पर बाहर की ओर दबाव डालते हए दोनों घटनों को एक-दसरे 
से जितना सम्भव हो दर ले जाने का प्रयास करें। 
गर्दन के पीछे के भाग में दबाव महसूस करें। श्वास रोक कर इस स्थिति 
में तीन सैकण्ड तक रहें। 
श्वास छोड़ें और 
भुजाओं को सामने की 
ओर सीधा करें।साथ- 
ही-साथ भुजाओं के 
ऊपरी भाग को घुटनों से 
अन्दर की ओर दबायें। ह 
सिर आगे की ओर झकाते हए ठड़डी को वक्ष से स्पर्श कराने का प्रयास 
करें। इस स्थिति में तीन सैकण्ड तक श्वास रोक कर रहें। पन: सिर को 
पीछे ले जाते हए प्रारम्भिक स्थिति में वापस आयें। 
यह एक चक्र हुआ। 5 से 10 चक्र अभ्यास करें। 

श्वसन - हथेलियों को एक साथ वक्ष के सामने लाते समय श्वास लें। भुजाओं 
को सामने की ओर फैलाते समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - इस आसन का गहरा प्रभाव तन्त्रिकाओं और जाँघों, घटनों, कन्धों. 
भूजाओं एवं गर्दन की पेशियों पर पड़ता है। यह नितम्बों के लचीलेपन 
को बढ़ाता है। 

समय - सम्पूर्ण गर्भावस्था | 
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बैठकर किये जाने वाले आसन 


सुखासन 
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पैरों को शरीर के सामने फैलाकर बैठ जाएँ। 

दाएँ पैर को मोड़कर पंजे को बायीं जाँघ के नीचे रखें। 

बाएँ पैर को मोड़कर पंजे को दाहिनी जाँघ के नीचे रखें। हाथों को घुटनों 

पर ज्ञान अथवा चिन्‌ मुद्रा में रखें। 

सिर, गर्दन और मेरुदण्ड एक सीध में रहें, किन्तु बिना तनाव के। 

आँखों को बन्द कर लें। 

सम्पूर्ण शरीर को शिथिल करें। भुजाएँ शिथिल रहें, सीधी तनी हुई नहीं। 
श्वसन - सामान्य। 
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लाभ - ध्यान के आसनों में सुखासन सरलतम और सर्वाधिक आरामदायक 
आसन है। 
समय - सम्पूर्ण गर्भावस्था । 


सिद्ध योनि आसन (महिलाओं के लिए) 
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शरीर के सामने दोनों पैरों को सीधा फैलाकर बैठ जाएँ। दाहिना पैर मोडे 
और उसके तलवे को बायीं जाँघ के भीतरी भाग से सटाकर रखें तथा 
एड़ी को योनि द्वार के साथ जोर से सटाकर रखें। शरीर को व्यवस्थित 
कर आरामदायक स्थिति में ले आएँ और साथ ही दाहिनी एड़ी के दबाव 
को महसूस करें। बाएँ पैर को मोड़ें और बाएँ पैर की उँगलियों को दाहिनी 
जाँघ और पिण्डली के बीच घसायें। दाहिने पैर की उँगलियों को पकड़कर 
बायीं पिण्डली और जाँघ के बीच के स्थान में ऊपर की ओर खींचे। बायीं 
एड़ी दायी एड़ी के ऊपर रहेगी, और यह जघनास्थि पर हल्का दबाव डाल 
सकती है। पुनः शारीरिक स्थिति को व्यवस्थित कर आरामदायक बना 
लें। यह सुनिश्चित कर लें कि घुटने जमीन पर दृढतापूर्वक जम गये हैं। 
मेरुदण्ड को पूरी तरह सीधा और दण्डवत्‌ रखें, मानो उसे दृढता से जमीन 
में गाड़ दिया गया हो। हाथों को घटनों पर चिन्‌ अथवा ज्ञान मद्रा में रखें। 
आँख बन्द कर लें और परे शरीर को शिथिल करें। 
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श्वसन - सामान्य। 

लाभ - यह आसन मेरूदण्ड के निचले भाग और उदर में रक्त संचार को 
नियमित करता है, मेरुदण्ड के कटि प्रदेश, श्रोणि और आमाशय के अंगों 
को पोषित करता है। यह प्रजनन-संस्थान और रक्त-चाप को संतुलित 
करता है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


अर्द्ध पद्मासन 


पैरों को शरीर के सामने फैलाकर बैठ जाएँ। एक पैर मोडे और उस पैर के 
तलवे को दसरी जाँघ के भीतरी भाग पर रखें। 
दसरा पैर मोडे और उस पैर के पंजे को दसरी जाँच के ऊपर रखें। 
बिना जोर लगाये ऊपर की एड़ी को उदर के अधिक-से-अधिक पास 
रखने का प्रयास करें। शारीरिक स्थिति को व्यवस्थित कर आरामदायक 
बना लें। हाथों को चिन्‌ या ज्ञान मुद्रा में घुटनों पर रखें। 
पीठ, गर्दन और सिर एक सीध में रहें। आँख बन्द कर लें और सम्पूर्ण 
शरीर को शिथिल करें। 

श्वसन - सामान्य। 
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लाभ - अर्द्ध पद्मासन मेरुदण्ड के निचले भाग पर दबाब डालता है जिसके 
फलस्वरूप तन्त्रिका तन्त्र को आराम मिलता है। 
समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


पद्मासन 


BSY© 


शरीर के सामने पैर फैलाकर बैठ जाएँ, धीरे-धीरे और सावधानीपूर्वक 
एक पैर मोड़ें और पंजे को दसरी जाँघ के ऊपर रखें। 

तलवा ऊपर की ओर रहे और एड़ी कल्हे की हड्डी का स्पर्श करे। 

जब यह स्थिति आरामदायक प्रतीत हो, तो दसरा पैर मोड और पंजे को 
दसरी जाँघ के ऊपर रखें। 

अंतिम स्थिति में दोनों घुटने जमीन का स्पर्श करें। 

सिर और मेरुदण्ड सीधे रहें और कन्धे तनाव मुक्त। 

हाथों को चिन्‌ या ज्ञान मद्रा में घटनों पर रखें। कोहनियों को थोड़ा मोडते 
हए भुजाओं को विश्राम दें और देख ले कि कन्धे उठे हए या झके हए न 
हों। आँखें बन्द कर लें और शरीर की सम्पूर्ण आकृति का अवलोकन करें। 
आगे या पीछे खिसक कर शरीर को पूरी तरह सन्तलित और एक सीध 
में कर लें। शरीर का पूरी तरह एक सीध में होना पद्मासन की सही स्थिति 
का परिचायक है। 
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श्वसन - सामान्य। 

लाभ - पद्मासन द्वारा शरीर को लम्बे समय तक पूर्णतः स्थिर रखा जा सकता 
है। शरीर के स्थिर होते ही मन शान्त हो जाता है। यह आसन मेरुदण्ड के 
निचले भाग पर दबाव डालता है, जिसके फलस्वरूप तन्त्रिका-तन्त्र पर 
विश्रामदायक प्रभाव पड़ता है। पेशीय तनाव कम होता है और रक्त-चाप 
में गिरावट आती है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


बद्ध पद्मासन 
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पद्मासन में बैठ जायें। 

भूजाओं को पीठ के पीछे ले जाकर उन्हे कैंचीनमा बनायें। 

शरीर को थोड़ा-सा आगे झकाते और श्वास छोड़ते हए दहिने हाथ से 
दाहिने पैर के अंगठे को तथा बाएँ हाथ से बाएँ पैर के अंगठे को पकड़ने 
का प्रयास करें। 

यदि अँगठों को पकड़ना कठिन लगे तो कन्धों को पीछे की ओर तानें 

जिससे कि दोनों स्कन्धास्थियाँ एक-दूसरे के और भी निकट आ जायें। 

उस अँगृठे को पहले पकड़ें जो ऊपर हो। 

अंतिम स्थिति में जितनी देर तक आरामपूर्वक रह सकें, रहें। पद्मासन में 
लौट आयें, पैरों को बदल कर अभ्यास को दुहरायें। 
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अगर आपका हाथ पैर का अंगूठा पकड़ने में असमर्थ है तो हाथों को 
पीठ पर ही टिका कर रखें। 

श्वसन - अंतिम स्थिति में गहरा एवं धीमा श्वसन। 

लाभ - यह कन्धों, भुजाओं तथा पीठ के दर्द में आराम पहुँचाता है। यह 
पाचन अंगों को उत्तेजित करता है और कब्ज से राहत दिलाता है। घुटनों 
एवं कूल्हो के जोड़ों का लचीलापन बढ़ाता है। 

समय - प्रथम छ: माह। 


स्वस्तिकासन 


पैरों को सीधा फैला कर बैठ जाएँ। 

बायाँ घटना मोड़ें और बाएँ पैर के तलवे को दाहिनी जाँघ के भीतरी 
हिस्से से इस प्रकार सटा कर रखें कि एड़ी और मलाधार में सम्पर्क न हो। 
दाहिने घटने को मोड़ें और दाहिने पंजे को बायी पिण्डली एवं जाँघ के 
बीच इस प्रकार रखें कि एड़ी और जघनास्थि के बीच कोई सम्पर्क न रहे। 
बाएँ पैर की उँगलियों को पकड़ कर दाहिनी पिण्डली और जाँघ के बीच 
से ऊपर खींचने का प्रयास करें। 

शारीरिक स्थिति को व्यवस्थित कर आरामदायक बना लें। घुटने 
दृढ़तापर्व्‌क जमीन पर जमे रहें। मेरुदण्ड को सीधा कर लें। 

हाथों को चिन्‌ अथवा ज्ञान मुद्रा में घुटनों पर रखें। 
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श्वसन - सामान्य 

लाभ - स्वस्तिकासन बैठने की एक उपयोगी अवस्था है, विशेषकर उन 
लोगो के लिए जो वेरिकोज शिराओं, पेशीय पीड़ा अथवा पैरों में द्रव 
अवरोधन से परेशान हों। इससे कब्ज दर होती है और पाचन शक्ति बढ़ 
जाती है। इससे कमर दर्द से निजात मिलती है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


ध्यान वीरासन 


दोनों पैरों के शरीर के सामने सीधा फैलाकर बैठ जाएँ। 
बाएँ पैर को दाहिने पैर के नीचे रखकर इस प्रकार मोड़े कि बायीं एड़ी 
दाहिने नितम्ब का स्पर्श करे। 
दाहिने पैर को मुड़े हुए बाएँ पैर के ऊपर इस प्रकार पीछे लायें कि दाहिनी 
एड़ी बाएँ नितम्ब का स्पर्श करे। 
दाहिने घटने को इस प्रकार व्यवस्थित करें कि वह बाएँ घटने के ऊपर 
आ जाए। हाथों को एक-दसरे के ऊपर रखकर या तो दाहिने घटने पर 
रखें या दोनो पैरों के पंजों पर, जो भी सविधाजनक हो। सिर,गर्दन एवं 
पीठ एक सीध में रहें। 

लाभ - यह आसन दीर्घकाल तक बैठने के लिए सुविधाजनक है। ध्यान के 
अन्य आसनों के विकल्प के रूप में यह उपयोगी आसन है। यह श्रोणीय 
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संरचना को प्रभावित करता है, श्रोणीय और प्रजनन अंगो की मालिश 
कर उन्हे पुष्ट बनाता है। 
समय - प्रथम छ: माह। 


गोमुखासन 
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ध्यान वीरासन में बैठें, जिससे कि दाहिना घुटना बाएँ घुटने के ठीक 
ऊपर रहे। 

बायीं भुजा को एक तरफ ले जा कर पीठ के पीछे मोड़ लें। दाहिनी भुजा 
को सिर के ऊपर ले जाकर दाहिने कन्धे के ऊपर मोड़ लें। 

बायें हाथ का पिछला भाग मेरुदण्ड का स्पर्श करता रहे और दाहिनी 
हथेली मेरुदण्ड के ऊपर रहे। 

पीठ के पीछे दोनों हाथों की उँगलियाँ एक-दसरे को पकड़ने का प्रयास 
करें। ऊपरी उठी हई कोहनी को सिर के पीछे लायें, जिससे कि सिर उठी 
हई भजा के भीतरी भाग पर दबाव डाले। 

मेरुदण्ड सीधा रहे और सिर पीछे की ओर। आँख बन्द कर लें। 

इस स्थिति में दो मिनट तक रहें। 

हाथों की पकड़ को छोड़ें और पैरों को सीधा करें। 
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अब बाएँ घुटने को दाएँ घुटने के ऊपर रख कर और बायीं भुजा को बाएँ 
कन्धे के ऊपर लाकर अभ्यास को दुहरायें। 

श्वसन - सामान्य। 

लाभ - शिथिलीकरण के लिए यह अति उत्तम आसन है। यह थकान, तनाव 
और चिन्ता को दर करता है। यह पीठ के दर्द, सायटिका, गठिया तथा 
कन्धों और गर्दन के सामान्य कड़ेपन को कम करता है। 

समय - प्रथम छ: माह। 

भ-नमन आसन 
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पैरों को सामने की ओर फैलाकर बैठ जायें, मेरुवण्ड को सीधा रखें। 
हाथों को दाहिने नितम्ब के बगल में रखें। दाहिने हाथ को थोड़ा पीछे की 
ओरे ले जायें, उँगलियाँ पीछे की ओर रहें। धड़ को भुजाओं और कंधों 
की मदद से दाहिनी ओर मोड़ें। धीरे-धीरे धड़ को झकायें और ललाट 
को जमीन पर, शरीर के पीछे हाथ के निकट लायें। मेरुदण्ड को जितना 
संभव हो सीधा रखें। दोनों नितम्बों को जमीन पर रखने का प्रयास करें। 
इस अंतिम स्थिति में थोड़े समय तक रुकें। 
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धीरे-धीरे ऊपर उठे और प्रारम्भिक स्थिति में लौटें। अब दसरी तरफ से 
अभ्यास को दहरायें। 

श्वसन - सामने की ओर रहते समय श्वास लें। 
मड़ते समय श्वास अन्दर रोंके। झकते समय श्वास छोड़ें। 
अन्तिम स्थिति में श्वास बाहर रोंके। और यदि कछ समय रुकते हैं तो 
सामान्य श्वसन करें। 
धड को ऊपर उठाते समय श्वास लें। 
शरीर को पुनः बीच में लाते समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - यह आसन मेरुवण्ड और पीठ के निचले भाग में खिंचाव लाता है 
और मांसपेशियों को लचीला बनाता है। 

समय - प्रथम छ: माह। 


मेरु वक्रासन 


पैरों को सामने फैलाकर बैठ जायें। 

धड़ को थोड़ा दाहिनी तरफ मोडे और दाहिने हाथ को शरीर के पीछे, 
बायें नितम्ब के निकट इस प्रकार रखें कि उँगलियाँ पीछे की ओर रहें। 
बाएँ हाथ को पीछे ले जाकर दाहिने नितम्ब के थोड़ा बगल में इस प्रकार 
रखें कि वह जितना संभव हो दाहिने हाथ के निकट रहे। 

बाएँ घुटने को मोडे और पंजे को दाहिने घुटने के बाहरी भाग के निकट 
रखें। मेरुदण्ड को सीधा और लम्बवत्‌ रखते हुए सिर और धड़ को, जहाँ 
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तक सुविधापूर्वक सम्भव हो, दाहिनी ओर मोड़ें। नितम्ब जमीन पर रहने 
चाहिए। पीठ को शिथिल रखते हए इस अंतिम स्थिति में रुकें। दाहिने 
कंधे के ऊपर से जितनी दर देखना संभव हो, देखें। धड़ को पूनः बीच में 
लाये, कछ देर विश्राम करे, और फिर मड़ें। पाँच चक्रों तक अभ्यास करें 
और तब इसे दसरी तरफ से दहरायें। 

श्वसन - मड़ने के पूर्वे गहरी श्वास लें। मड़ते समय श्वास छोड़ें। अन्तिम स्थिति 
में श्वास बाहर रोके और सामान्य श्वसन करें। 

लाभ - यह आसन मेरुदण्ड को लचीला तथा पीठ की मांसपेशियों को 
सबल बनाता है। यह पीठ, कमर एवं गर्दन के दर्द में आराम पहुँचाता है। 
कब्ज से निजात मिलती है। 

समय - प्रथम छ: माह। 


योगमुद्रासन 


पद्मासन में बैठ जायें और आँखों को बन्द कर लें। 

सामान्य श्वास लेते हए शरीर को कुछ समय तक पूरी तरह शिथिल करें। 
दोनों हाथों को पीठ के पीछे ले जायें और एक हाथ की कलाई को दसरे 
हाथ से पकड़ लें। यह प्रारम्भिक स्थिति है। 

गहरी श्वास लें। 

श्वास छोड़ते समय मेरुदण्ड को सीधा रखते हए आगे की ओर झकें। 
अपने ललाट को जितना सम्भव हो जमीन के निकट लायें। 

अन्तिम स्थिति में धीरे-धीरे एवं गहरी श्वास लेते हुए पूरे शरीर को शिथिल 
करें। उदर पर एड़ियों के दबाव के प्रति सजग बनें। 

इस स्थिति में जितनी देर आराम के साथ रह सकें, रहें। 
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इस स्थिति में आने के लिए अपनी पीठ, एड़ी या घुटने पर किसी प्रकार 
का जोर न लगाएँ। 
धीरे-धीरे प्रारम्भिक स्थिति में आ जायें। 

श्वसन - प्रारम्भिक स्थिति में धीरे-धीरे और गहरी श्वास लें। आगे की ओर 
झकते समय श्वास छोड़ें। अन्तिम स्थिति में गहरा और धीमा श्वसन करें। 
प्रारिम्भक स्थिति में लौटते समय श्वास लें। 

लाभ - यह आसन उदर के अंगों की मालिश करता है, कब्ज, अपच आदि 
को दूर करता है। 

समय - प्रथम तीन माह। 


वज्रासन 


BSY© 


घुटनों को एक साथ रखते हुए घुटनों के बल जमीन पर बैठ जाएँ. 

पैरों के अँगूठों को एक साथ और एड़ियों को अलग-अलग रखें। 
नितम्बो को नीचे लाकर पंजों के भीतरी भाग के ऊपर रखें, एड़ियाँ 
कल्हो का स्पर्श करती हई रहें। 

हाथों को घूटनों पर रखें, हथेलियाँ नीचे की ओर रहें। 

पीठ और सिर एक सीध में, किन्त तनावरहित रहें। 

मेरुदण्ड को पीछे की ओर अधिक न तानें। 

आखों को बन्द कर लें, भुजाओं और सम्पूर्ण शरीर को शिथिल करें। 
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श्वसन - सामान्य श्वसन-क्रिया करते हुए अपनी सजगता को नासिकाठिद्रो 
से अन्दर-बाहर आती-जाती श्वास पर केन्द्रित करें। 

लाभ - वज्रासन श्रोणि-प्रदेश में रक्त एवं स्नायविक आवेगों के प्रवाह को 
परिवर्तित करता है और श्रोणि की पेशियों को सुदृढ़ बनाता है। यह 
हर्निया के लिए प्रतिरोधक है और बवासीर में आराम पहुँचाता है। यह 
सम्पूर्ण पाचन-तन्त्र की कार्य-क्षमता में वृद्धि कर पेट सम्बन्धी रोगों, 
जैसे, अति अम्लता और आमाशय के व्रण (पेप्टिक अल्सर) में आराम 
पहुँचाता है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


आनन्द मदिरासन 


BSY© 


वञ्रासन में बैठ जाएँ। हथेलियों को एडियो के ऊपर इस प्रकार रखें कि 
उँगलियाँ एक-दूसरे के आमने-सामने रहें। 
यदि यह असुविधाजनक हो तो हथेलियों को एड़ियों के ठीक ऊपर रखें। 
सिर और मेरुदण्ड को सीधा रखें। 
आँखों को बन्द कर लें और सम्पूर्ण शरीर को ढीला छोड़ दें। 
सजगता को भ्रूमध्य में केन्द्रित करें। 

श्वसन - धीमा और गहरा। कल्पना करें कि श्वास भ्रूमध्य से भीतर और बाहर 
आ-जा रही है। 
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लाभ - यह आसन मन को शान्त करता है, तन्त्रिका-तन्त्र को विश्रान्त करता 
है और वज्रासन के समस्त लाभ भी प्रदान करता है। 
समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


भद्रासन 


BSY© 


वज्रासन में बैठ जाएँ। घटनों को जितना सम्भव हो, दर-दर कर लें। 
पैरों की उँगलियों का सम्पर्क जमीन से बना रहे। 
अब पंजों को एक-दसरे से इतना अलग कर लें कि नितम्ब और मुलाधार 
उनके बीच जमीन पर टिक सकें। 
घटनों को और अधिक दर करने का प्रयास करें, किन्त जोर न लगायें। 
हाथों को घुटनो पर रखें, हथेलियाँ नीचे की ओर रहें। 
जब शरीर आराम की स्थिति में आ जाए, तब नासिकाग्र दृष्टि (दृष्टि को 
नासिका के अग्र भाग पर एकाग्र करना) का अभ्यास करें। जब आँखें 
थक जाएँ, तब उन्हें कुछ क्षणों के लिए बन्द कर लें और उसके बाद पुन: 
नासिका के अग्र भाग पर दृष्टि को एकाग्र करें। 
श्वसन - नासिकाग्र पर श्वास के प्रति सजगता रखते हुए धीमा और लयपूर्ण 
श्वसन। 
लाभ - वञ्रासन से प्राप्त होने वाले सभी लाभ इस आसन से भी प्राप्त होते हैं। 
समय - पूर्ण गर्भावस्था। 
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सिंहासन 


8576 


वज्रासन में बैठ जाएँ। घटनों के बीच लगभग 50 सेन्टीमीटर की 
दरी रखें। 
दोनों पैरों की उँगलियाँ आपस में एक-दसरे का स्पर्श करती हुई रहें। 
आगे की ओर झके और दोनों हथेलियों को घटनों के बीच में जमीन पर 
इस प्रकार रखें कि उँगलियाँ शरीर की ओर रहें। 
भुजाओं को पूरी तरह सीधा कर लें और पीठ को मोड़कर धनुषाकार 
बनाएँ। 
सीधी भुजाओं पर शरीर को टिका दें। 
सिर को पीछे की ओर झुकायें ताकि गर्दन में आरामदायक तनाव उत्पन्न 
हो। आँखें बन्द कर लें और शाम्भवी मुद्रा करते हुए आन्तरिक दृष्टि को 
भ्रूमध्य पर केन्द्रित करें। 

श्रसन - सामान्य 

लाभ - मेरुदण्ड एवं कमर को स्थिरता मिलती है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 
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वीरासन 


वज्रासन में बैठ जाएँ। 
दाहिने घुटने को ऊपर उठाये और दाहिने पंजे को बाएँ घुटने के भीतरी 
भाग के पास जमीन पर रखें। 
दाहिनी कोहनी को दाहिने घुटने पर रखें और ठुड्ढी को दाहिने हाथ की 
हथेली पर रखें। बायीं हथेली को बायें घुटने पर रखे । 
आँखों को बन्द कर विश्राम करें। 
शरीर को पूर्णतः गतिहीन तथा मेरुदण्ड एवं सिर को सीधा रखें। कुछ देर 
रुकें, फिर आसन बदल कर घुटनों को विश्राम दें। बायें पंजे को दाहिने 
घुटने की बगल में रखकर इसकी पूनरावृति करें। 

श्वसन - यह कल्पना करते हुए धीमा और गहरा श्वसन करें कि श्वास के साथ 
उर्जा भ्रूमध्य से अन्दर और बाहर आ जा रही है। 

लाभ - यह आसन मन को संतुलित बनाता, एकाग्रता की क्षमता में वृद्धि 
करता, अचेतन क्षेत्रों की सजगता को बढ़ाता और शीघ्रतापूर्वक शारीरिक 
एवं मानसिक विश्रान्ति प्रदान करता है। चिन्तन प्रक्रिया अधिक स्पष्ट 
और सूक्ष्म होती है। यह गुर्दों, यकृत, प्रजनन एवं आमाशय अंगों के लिए 
उत्तम आसन है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 
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शशांकासन 


BSY© 


891७6 


वज्रासन में बैठकर हथेलियों को जाँघों पर घुटनों के ठीक ऊपर रखें। 
मेरुदण्ड और सिर को सीधा रखते हुए, आँखों को बन्द कर शरीर को 
शिथिल करें। 
श्वास लेते हुए भुजाओं को सिर के ऊपर उठायें और उन्हें सीधा रखते हुए 
उनके बीच कन्धों की चौड़ाई के बराबर दूरी बनाए रखें। 
भुजाओं एवं सिर को धड़ की सीध में रखते हुए, नितम्बों से धड़ को 
आगे की ओर झुकाते समय श्वास छोड़ें। अन्त में हाथों और ललाट को 
घुटनों के सामने जमीन पर टिकाते हुए विश्राम करें। 

लाभ - यह आसन पीठ की पेशियों में खिंचाव पैदा करता है। इससे श्रोणि 
की पेशियाँ मजबूत होती हैं। यह एड्रीनल ग्रन्थि के कार्य को भी नियमित 
करता है। 

समय - गर्भावस्था के प्रथम छ: माह। 
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मार्जारि आसन 


85716 


वज्रासन में बैठ जाएँ। नितम्बों को उठा कर घुटनों के बल खड़े हो जाएँ। 
आगे की ओर झुकें और हाथों को कन्धो के नीचे जमीन पर इस प्रकार 
रखें कि उँगलियाँ सामने की ओर रहें। 

हाथ घुटनों की ठीक सीध में रहें, भुजायें और जाँघें जमीन पर लम्बवत्‌ 
रहें। दोनों घुटने थोड़े अन्तर पर कूल्हों की सीध में रहें। 

यह प्रारम्भिक स्थिति है। 

श्वास लेते हए सिर को ऊपर उठायें और मेरुदण्ड को नीचे की तरफ 
झकायें, ताकि पीठ धनषाकार हो जाय। 

आमाशय को पूर्णत: फैलायें और फेफड़ों में अधिक-से-अधिक वाय भर 
लें। कछ क्षण श्वास रोकें। 

सिर को नीचे लाते हुए और मेरुदण्ड को धनुषाकार रूप में ऊपर ले जाते 
हुए श्वास छोड़ें। 

पूर्णत: श्वास छोड़ने के पश्चात्‌ आमाशय को संकुचित कर लें और 
नितम्बो को ऊपर की ओर तानें। 
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इस स्थिति में सिर भुजाओ के मध्य में जाँघों के सामने होगा। मेरुदण्ड 
के चाप को गहरा बनाते और आमाशय के संकुचन को बढ़ाते हुए 3 
सैकण्ड तक श्वास रोक कर रखें। 

श्वसन - धीमा एवं गहरा। 

लाभ -यह आसन पीठ की पेशियों में खिंचाव पैदा करता है और कशेरुकाओं 
को एक-दसरे से पथक करता है जिससे उनके मध्य की चक्रिकाओं पर 
दबाव घटता है। यह आसन गर्दन, कन्धों और मेरुदण्ड के लचीलेपन में 
सुधार लाता है तथा प्रजनन-तन्त्र को पुष्ट करता है। 

समय - गर्भावस्था के प्रथम छ: माह। 


अर्द्ध उष्ट्रासन 


वज्रासन में बैठ जाएँ। घटनों को एक-दसरे से अलग रखते हए टखनों को 
नितम्बो की बगल में रखें। हाथों को बगल में रखते हए घटनों के बल 
खड़े हो जाएँ। पंजों को शरीर के पीछे जमीन पर सपाट रखें। भुजाओं को 
बगल में फैलाकर कन्धों की उँचाई तक उठायें। 

अधिक जोर न लगायें। दाहिनी ओर मुडे, दाहिने हाथ को पीछे ले जाएँ. 
और बायी एड़ी अथवा टखने को पकड़ने का प्रयास करें। साथ ही बायीं 
भजा सिर के सामने इस प्रकार फैलायें कि हाथ भ्रमध्य की सीध में आ 
जाए। सिर थोड़ा पीछे की ओर तथा दृष्टि उठे हए हाथ पर केन्द्रित रहे। 
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अंतिम स्थिति में उदर को सामने की ओर उभारे और जाँघों को सीधा 
रखने का प्रयास करें। कछ क्षणो तक दृष्टि को बायें हाथ पर केन्द्रित रखते 
हए इसी स्थिति में रहें। 
प्रारम्भिक स्थिति में लौट आयें। 
दसरी ओर इस क्रिया को दहराते हए एक चक्र प्रा करें। 
3 से 5 चक्र अभ्यास करें। किसी प्रकार जोर न लगाएँ, 
श्वसन - हाथों को बगल में फैलाते हुए श्वास लें। मुड़ते समय श्वास छोडें। 
अंतिम स्थिति में श्वास रोके अथवा सामान्य श्वास करें। 
लाभ - यह आसन पाचन और प्रजनन-प्रणालियों के लिए लाभदायक है। 
यह आमाशय और आँतों में खिंचाव पैदा कर कब्ज को दर करता है। 
समय - गर्भावस्था के प्रथम छ: माह। 


उष्ट्रासन 


वज्रासन में बैठ जाएँ। घटनों पर खर्डे हो कर भजाओं को बगल में रखें। 
पीछे की ओर झके और धीरे-धीरे दाहिने हाथ से दाहिनी एड़ी और बाएँ 
हाथ से बायीं एड़ी को पकड़ने का प्रयास करें। 

उदर को आगे की ओर उभार, जाँघों को सीधा रखने का प्रयास करें और 
सिर एवं मेरुदण्ड को जितना सम्भव हो पीछे झकायें। 

खिंचाव के समय सम्पूर्ण शरीर, विशेषकर पीठ की पेशियों को शिथिल 
करें। शरीर का भार पैरो और भूजाओं पर समान रूप से रहे। 
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पीठ को धनषाकार बनाये रखने के लिए कन्धो को भजाओं का सहारा दें। 
अंतिम स्थिति में जितनी देर आराम से रह सकें, रहे । 
एक हाथ को एड़ी से अलग करें, फिर दसरे हाथ को, और धीरे-धीरे 
प्रारम्भिक स्थिति मे लौट आएँ। 

श्वसन - अंतिम स्थिति में सामान्य श्रसन। गहरे श्वसन का प्रयास न करें, 
क्योंकि वक्ष पहले से ही फैला हुआ है। 

लाभ - यह आसन पाचन और प्रजनन-प्रणालियो के लिए लाभदायक है। 
यह आमाशय और आँतो में खिंचाव पैदा कर कब्ज को दर करता है। 
पीठ-दर्द, कमर-दर्द और झके कन्धे में लाभ होता है। शरीर की आकति 
में सधार आता है, गर्दन का अग्र भाग परा खिंच जाता है, जिससे उस 
क्षेत्र के अंगों को शक्ति प्राप्त होती है और थाइरायड ग्रन्थि नियंत्रित 
होती है। 


समय - गर्भावस्‍था के प्रथम तीन माह। 


सुप्त वज्रासन 
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वज्रासन में बैठ जाएँ। पहले दाहिनी कोहनी तथा भुजा और इसके पश्चात्‌ 
बायीं कोहनी और भजा के सहारे धीरे-धीरे पीछे की ओर झकें। 

पीठ को धनषाकार बनाते हए सिर के ऊपरी भाग को जमीन पर लायें। 
हाथों को जाँघों पर रखें। घटनों को जमीन के सम्पर्क में रखने का प्रयास 
करें। यदि आवश्यक हो तो घटनों को अलग-अलग कर लें। 

अन्तिम स्थिति में घटनों को जमीन के सम्पर्क में लाने हेत जाँघों और 
घटनो की पेशियों एवं सन्धि-बन्धनो पर अनावश्यक दबाव नहीं डालना 
चाहिए। 

आँखों को बन्द कर शरीर को शिथिल करें। 

अन्तिम स्थिति में गहरा और धीमा श्वसन करें। 
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श्वास लेते हुए कोहनियो और भुजाओ के सहारे विपरीत क्रम से प्रारम्भिक 
स्थिति में वापस आयें। 

श्वसन - गहरा और धीमा। 

लाभ - यह आसन आमाशय के अंगों की मालिश कर पाचन सम्बन्धी 
रोगों और कब्ज को दूर करता है। इससे गर्दन और थायराइड-ग्रन्थि 
की तंत्रिकाओं पर विशेष प्रभाव पड़ता है। वक्ष का खिंचाव और पूर्ण 
विस्तार होता है, परिणामस्वरूप फेफड़ों में वायु भरने से सम्पूर्ण शरीर- 
संस्थान को अधिक ऑक्सीजन प्राप्त होती है। 

समय - गर्भावस्‍था के प्रथम तीन माह। 


मुझ पर एक महिला का ऋण चढ़ा हुआ है। मैं अपनी बात और 
साथ-साथ सबकी बात बोलता हूँ। उस महिला का ऋण चढ़ा 
हुआ है, जिसने मुझे ऐसा बनाया, जीवन में सफलता के रहस्य 
दिये, सही मार्ग दिखाया। जिसने मेरे जीवन, मेरे शरीर, मेरी आत्मा, 
मेरी भावना के कण-कण को दीक्षित किया, वह महिला कोई 
दूसरी नहीं, मेरी माँ थी। इस संसार में किसी का भी ऋण चुकाया 
जा सकता है, पर माँ का ऋण कभी नहीं चुका सकते, क्योंकि 
माँ जीवनदायिनी, प्राणदायिनी, ज्ञानदायिनी और संस्कारदायिनी 
होती है। माँ ही संतान के भविष्य का निर्माण करने वाली होती है। 


- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 


माता के शरीर से शिशु-शरीर में तीन प्रकार के तत्त्वों का स्थानान्तरण 
होता है। पहला है भौतिक, पोषक द्रव्यों का स्थानान्तरण जो 
नाभि-नाल के माध्यम से होता है। दसरा है स्पन्दनो के रूप में 
प्राणों का संचार जो तीसरे माह के बाद शुरू होता है, और तीसरा 
है आत्म-तत्त्व तथा आध्यात्मिक संस्कारों का बीजारोपण | 


- स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 
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लेटकर किये जाने वाले आसन 


गर्भावस्था के दौरान शरीर का आकार ऐसा हो जाता है जो योग में जरूरी 
लचीलेपन की इजाजत नहीं देता है। अपनी सीमाओं के बावजूद गर्भवती 
महिला योग के चुनिंदा आसन करके चुस्त दुरूस्त रह सकती है। किसी भी 
आसन की सफलता उसे धीरे-धीरे करने में है। कुछ देर आसन की चरम 
अवस्था में रुकना फायदेमंद होता है। पेट के बल लेटकर करने वालों आसनों 
से बचना चाहिए। अधिक समय तक पीठ के बल सीधे लेटकर किये जाने 
वाले आसनों को नहीं करना चाहिए। शिशु का वजन दिल तक रक्त प्रवाहित 
करने वाली मुख्य नस को दबा सकता है जिससे चक्कर आना, सिर में 
भारीपन तथा सांस की कमी महसूस हो सकती है। 


पूर्व हलासन 


पीठ के बल लेट जायें, पैरों और पंजों को एक साथ रखें। 

भुजाओं को शरीर के पास रखें, हथेलियों को या तो नीचे की ओर खोल 
कर रखें या मुट्ठी बाँध कर नितम्बों के नीचे रखें। 

दोनों पैरों को सीधा ऊपर उठा लें। 

नितम्ब जमीन पर या मुट्ठियों पर टिके रहें। 

पंजों को सिर की ओर लाते हुए पैरों और धड़ के बीच 45 अंश का 
कोण बनायें। 

पैरों को सीधा रखते हुए उन्हें धीरे-धीरे नीचे जमीन पर ले आयें। 

यह एक चक्र हुआ। 

5 से 10 चक्र अभ्यास करें। 
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श्वसन - प्रारम्भिक स्थिति में श्वास लें। पैरों को उठाते और नीचे लाते समय 
श्वास अन्दर रोकें। प्रारम्भिक स्थिति में लौटने के बाद श्वास छोड़ें। 

लाभ - यह श्रोणि में खिंचाव पैदा करता है, पीठ के निचले भाग तथा 
नितम्बों की मांसपेशियों को तानता है। आँतों को क्रियाशील बनाता है 
और बढ़ी हुई चर्बी को कम करता है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


विपरीत करणी आसन 
पीठ के बल लेट जायें, पैरों को एक साथ और एक सीध में रखें। 
धीरे-धीरे दोनों पैरों को ऊपर उठायें और उन्हें शरीर के ऊपर सिर की 
ओर ले जायें। 
भुजाओं तथा हाथों से जमीन का सहारा लेते हुए नितम्बो को ऊपर 
उठायें। 
पैरों को सिर की ओर और अधिक ऊपर ले जाते हुए मेरुदण्ड को जमीन 
से ऊपर उठायें। 
हाथ नितम्बो को थामे रहें और शरीर को सहारा देते रहें। 
अन्तिम स्थिति में धड़ जमीन से 45 अंश के कोण पर रहेगा और पैर 
सीधे रहेंगे। आँखों को बन्द कर लें और अन्तिम स्थिति में आराम से 
जितनी देर सम्भव हो विश्राम करें। 
प्रारम्भिक स्थिति में लौटने के लिए पैरों को सिर के ऊपर की ओर नीचे 
लायें और धीर-धीरे मेरुदण्ड को नीचे लाते हुए पूरे मेरुदण्ड को जमीन 
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पर लायें। जब नितम्ब जमीन पर आ जायें, तब पैरों को सीधा रखते हुए 
नीचे ले आयें। 

श्वसन - लेटी हुई स्थिति में श्वास लें। अन्तिम स्थिति में आते समय श्वास 
को अन्दर रोके रखें। जब शरीर अन्तिम स्थिति में स्थिर हो जाए, तब 
सामान्य श्वसन करें। 

लाभ - रक्त के प्रवाह को नियंत्रित करता है। अवसाद एवं अनिद्रा के लक्षणों 
से छुटकारा दिलाता है। बवासीर में लाभ मिलता है। यह थायरायड की 
क्रिया को संतुलित करता है। पीठ दर्द से राहत मिलती है। घुटनों एवं 
वेरीकोज़ नसों की सूजन को कम करता है। 

समय - प्रथम तीन माह। 


पादोत्तानासन 


पीठ के बल लेट जायें, दोनों भुजाएँ बगल में, हथेलियाँ जमीन पर रखें। 
श्वास लेकर दाहिने पैर को आराम से जितना सम्भव हो ऊपर उठायें, पैर 
को शिथिल और बिल्कुल सीधा रखें। 
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बायाँ पैर सीधा और जमीन के सम्पर्क में रहे। इस स्थिति में 3 से 5 
सैकण्ड तक रुके और श्वास को रोके रखें। श्वास छोड़ते समय धीरे-धीरे 
पैर को जमीन पर लायें। यह एक चक्र हुआ। 
इस अभ्यास को दाहिने पैर से दस बार और फिर बायें पैर से दस बार करें। 
इसके बाद दोनों पैर एक साथ उठाकर करें। 

श्वसन - पैरों को उठाते समय श्वास लें। पैरों को ऊपर रखते हुए श्वास रोके 
रहें। पैरों को नीचे लाते समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - रक्त प्रसार सही ढंग से होगा, उदर से संबंधित कई रोग दूर होंगे तथा 
भूख बढ़ेगी। पेट के अंदर की चर्बी कम होगी। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


चक्र पादासन 


चरण 1: पीठ के बल लेट जायें। 
घुटने को सीधा रखते हुए, दाहिने पैर को जमीन से 5 सेन्टीमीटर ऊपर 
उठायें। 
पूरे पैर को दाहिनी ओर से बायीं ओर घुमाते हुए बड़े-से-बड़ा वृत्त बनाते 
हुए दस बार घुमायें। 
पैर को घुमाते समय एड़ी का जमीन के साथ स्पर्श न होने दें। 
विपरीत दिशा में भी दस बार घुमायें। 
बायें पैर से इसकी पुनरावृत्ति करें। पहले दाहिनी ओर से बायीं ओर, फिर 
विपरीत दिशा में। 
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चरण 2: दोनों पैरों को एक साथ ऊपर उठाकर भी इस को दहराया जा 
सकता है, किन्त जोर न लगायें। 
ध्यान रहे इस अभ्यास में बहत श्रम लगता है। 
प्रे अभ्यास के दौरान पैरों को सीधा और एक साथ रखें। 
दोनों पैरों को दाहिनी से बायीं ओर और फिर विपरीत दिशा में तीन से 
पाँच बार घुमायें। पैरों को घुमाते समय बड़े-से-बड़ा वृत्त बनायें। 

श्वसन - पैरों को ऊपर उठाते समय श्वास लें। पैरों को नीचे लाते समय 
श्वास छोड़ें। 

समय - गर्भावस्था के प्रथम छ: माह। 


मत्स्य क्रीडासन 
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पेट के बल लेट जाएँ, हाथों की उँगलियों को फँसाकर सिर के नीचे रख 
लें। बाएँपैर को बगल की ओर मोड़ कर बाएँ घुटने को पसलियों के पास 
ले आएँ। दाहिना पैर सीधा रहेगा। 

भुजाओं को बायीं ओर घुमायें और बायीं कोहनी को बाएँ घुटने के पास 
टिकायें। 


68 


सिर के दाहिने भाग को दायीं भुजा के मुड़े भाग पर रखें। 
अन्तिम स्थिति में विश्राम करें। कुछ समय बाद करवट बदल दें। 
यह स्थिति क्रीड़ारत मछली के समान है। कुछ समय पश्चात्‌ शरीर और 
बाह्य वातावरण के प्रति सजग बनें और आसन का अभ्यास समाप्त कर दें। 

श्वसन - स्थिर अवस्था में सहज एवं सामान्य। 

लाभ - यह पैरों के स्नायुओ को शिथिल कर सायटिका के दर्द से आराम 
दिलाता है। गर्भावस्‍था के अन्तिम महीनों में पीठ के बल लेटने पर 
मुख्य शिराओं पर दबाव बढ़ सकता है और रक्त संचार में व्यवधान 
पड़ सकता है। ऐसी स्थिति में, यह आसन विश्रान्ति, शयन अथवा योग 
निद्रा के लिए आदर्श सिद्ध हो सकता है। मुड़े हुए घुटने और सिर को 
अधिक आराम पहुँचाने के लिए एक तकिये का सहारा लिया जा सकता 
है। यह आसन कमर के चारों ओर की अतिरिक्त चर्बी का पूरे शरीर में 
पुनर्वितरण भी करता है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


हस्त पाद अँगुष्ठासन 


BSY© 


दोनों हाथों को सिर के ऊपर तानते हए दाहिनी करवट लेटें, जिससे कि 
सम्पूर्ण शरीर जमीन पर एक सीध में सन्तलित रहे। 

बायीं हथेली दाहिनी हथेली के ठीक ऊपर प्रणाम की स्थिति में रहे। 
बायाँ पंजा दाहिने पंजे के ऊपर रहे। 

यह प्रारम्भिक स्थिति है। 

भुजाओं और पैरों को सम्पूर्ण अभ्यास के दौरान सीधा रखें। 
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बायें पैर और भुजा को सीधा रखते हुए अधिकतम सीमा तक उठायें 
और घुटने को बिना मोडे पैर के अँगूठे को पकड़ें। 
यदि यह सम्भव न हो तो पैर को सहारा देने के लिए कूल्हे को धीरे-से 
तानते हुए पैर के किसी उपयुक्त भाग को पकडें। 
यह अन्तिम स्थिति है। इस स्थिति में थोड़े समय तक रुकें। 
भुजा और पैर को नीचे प्रारम्भिक स्थिति में ले आयें। 
इस करवट अधिकतम दस बार अभ्यास करें। 
सामान्य श्वसन करते हुए शवासन में विश्राम करें। 
अब दूसरी करवट लें और अभ्यास को दुहरायें। 

श्वसन - भुजाओं और पैरों को उठाते समय श्वास लें। 
नीचे लाते समय श्वास छोड़ें। 

लाभ - यह आसन कृल्हो के जोड़ों को लचीला बनाता है। यह नितम्बो एवं 
जाँघों की अतिरिक्त चर्बी को घटाता है और सन्तुलन एवं समन्वय की 
मनोभावना को विकसित करता है। 

समय - गर्भावस्था के प्रथम छ: माह। 


मकरासन 


पेट के बल सपाट लेट जायें। 

कोहनियों को जमीन पर रखते हुए उनके सहारे सिर और कन्धो को 
उठायें और ठुडूढी को हथेलियों पर टिका दें। 

मेरुदण्ड को अधिक लाभ पहुँचाने के लिए कोहनियों को एक साथ 
रखें। गर्दन पर दबाव की अधिकता को कम करने के लिए कोहनियों को 
थोड़ा अलग कर लें। मकरासन में दो बिन्दुओ पर प्रभाव महसूस होता 
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है - गर्दन और पीठ का निचला भाग। यदि कोहनियाँ सामने वक्ष से 
अधिक दूर हों तो गर्दन में तनाव महसूस होता है, यदि उन्हें वक्षस्थल के 
बहुत निकट लाया जाए तो पीठ के निचले भाग में अधिक तनाव महसूस 
होगा। कोहनियों की स्थिति को इस प्रकार समायोजित कर लें कि इन 
दोनों बिन्दुओ पर सन्तुलित प्रभाव पड़े। आदर्श स्थिति यह है कि सम्पूर्ण 
मेरुवण्ड समान रूप से तनावमुक्त हो जाय। 
सम्पूर्ण शरीर को शिथिल छोड़ दें और आँखें बन्द कर लें। कुछ समय 
पश्चात्‌ शरीर और वातावरण के प्रति सजग बनें और धीरे से आसन का 
अभ्यास समाप्त कर दें। 

श्वसन - सहज, सामान्य और लयपूर्ण, अथवा श्वास लेते समय अपनी 
सजगता को मेरुदण्ड के निचले छोर से गर्दन तक और श्वास छोड़ते समय 
गर्दन से मेरुदण्ड के निचले छोर तक घुमायें। कल्पना करें कि मेरुदण्ड में 
श्वास ऊपर-नीचे आ-जा रही है। यह प्रक्रिया इस क्षेत्र में स्वास्थ्यवर्द्धक 
शक्ति को कार्यशील बनायेगी। 

लाभ - स्लिप डिस्क, सायटिका, पीठ के निचले भाग के दर्द अथवा मेरुदण्ड 
की किसी भी गड़बड़ी में यह आसन बड़ा प्रभावकारी है। इसके नियमित 
अभ्यास से दिमागी तनाव कम होता है और मानसिक विश्रान्ति मिलती 
है। इसे करने से पाचन तंत्र ठीक रहता है और शरीर में रक्त का संचार 
अच्छे से होता है। 

समय - गर्भावस्था के प्रथम छ: माह। 


सरल भुजंगासन 


जमीन पर पेट के बल लेट जायें, ललाट जमीन पर टिका रहे। 

दोनों पैर सीधे और पंजे आपस में मिले हुए तथा पैरों के तलवे ऊपर की 
ओर रहें। 

भुजाओं को मोड़कर सिर के दोनों ओर इस प्रकार रखें कि कोहनियों से 
नीचे का भाग जमीन पर और हथेलियाँ नीचे की ओर रहें। 

हाथों की उँगलियाँ सामने की ओर, सिर के समानान्तर रहें। 

भुजाओं का अग्र भाग और कोहनियाँ शरीर के निकट रहें। 

पूरै शरीर को शिथिल करें। 
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भुजाओं के ऊपरी भाग को लम्बवत्‌ स्थिति में लाते हुए सिर, कन्धो और 
वक्ष को ऊपर उठायें। 
कोहनियाँ, भजाओं का अग्र भाग और हथेलियाँ जमीन पर ही रहेंगी। 
इसी स्थिति में जितनी देर आरामपर्वक रह सकें, रहें और फिर धीरे-से 
शरीर को नीचे ले आयें। 

श्वसन - धड़ को ऊपर उठाते हुए श्वास लें, और नीचे लाते समय श्वास छोड़ें। 
अन्तिम स्थिति में सामान्य श्वसन करें। 

लाभ - यह आसन भुजाओं तथा कन्धों के लिए शक्तिवर्धक है और पीठ के 
कड़ेपन को दर करने के लिए अति उत्तम है। यह पीठ के दर्द को दर कर 
मेरुदण्ड को लचीला और स्वस्थ बनाता है। 

समय - गर्भावस्था के प्रथम छ: माह। 


ज्येष्टिकासन 


ETRY), 
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पैरों को सीधे रखते हुए पेट के बल लेट जाएँ। ललाट जमीन पर टिका रहे। 
हाथों की उँगलियों को आपस में फँसा लें और हथेलियों को सिर या 
गर्दन के पीछे रखें। कोहनियों को जमीन पर टिका दें। 

सम्पूर्ण शरीर को शिथिल करें और श्वसन प्रक्रिया के प्रति सजग हो जाएँ। 
कछ समय पश्चात्‌ पन: शरीर और आस-पास के वातावरण के प्रति 
सजग हो जायें और धीरे से आसन का अभ्यास समाप्त कर दें। 
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श्वसन - स्वाभाविक और लयपूर्ण। 

लाभ - यह आसन मेरुदण्ड से सम्बन्धित सभी शिकायतों, विशेषकर 
सर्वाइकल स्पॉण्डिलाइटिस और कड़ी गर्दन तथा पीठ के ऊपरी भाग 
के कष्ट को दर करने में सहायक है। यह गर्भाशय की मांसपेशियों को 
शिथिल करता है। 

समय - गर्भावस्था के प्रथम छ: माह। 


शवासन 
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पीठ के बल सीधा लेटकर भजाओं को शरीर से 15 सेन्टीमीटर दर रखें। 
हथेलियाँ ऊपर की ओर खली रहें। आराम के लिए सिर के नीचे पतला 
तकिया या कम्बल को मोड़कर रख सकते हैं। 
हाथ की उँगलियाँ थोड़ी मड़ी रहें। 
पंजों को आरामदायक स्थिति में एक-दसरे से थोड़ा अलग कर लें और 
आँखों को बन्द करें। 
सिर और मेरुदण्ड एक सीध में रहें। 
ध्यान रखें कि सिर एक तरफ या दसरी तरफ न झके। 
सम्पर्ण शरीर को शिथिल करें और शरीर की सारी हलचल बन्द कर दें। 
स्वाभाविक श्वास के प्रति सजग हो जाएँ और उसे लयपूर्ण एवं सहज होने 
दें। कुछ समय पश्चात्‌ पुन: शरीर और आस-पास के वातावरण के प्रति 
सजग हो जायें और धीरे से उठकर बैठ जायें। 

श्वसन - यदि मन को कुछ मिनटों तक श्वास पर टिकाया जा सके तो शरीर 
तनावमुक्त हो जायेगा। 

लाभ - यह आसन सम्पूर्ण मनोकायिक संस्थान को तनावमुक्त करता है। 
रक्तचाप नियंत्रित रहता है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 
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प्राणायाम 


गर्भावस्था की अवधि में प्राणायाम अत्यन्त महत्त्वपूर्ण होता है क्योंकि इसके 
द्वारा अपशिष्ट उत्पादो का उचित उत्सर्जन हो जाता है तथा माता एवं शिशु 
को पर्याप्त ऑक्सीजन प्राप्त होती है। प्राणायाम स्नायु तन्त्र को विशुद्ध और 
शान्त करता है जिससे स्वस्थ होने का सुखद अनुभव प्राप्त होता है। 

शास्त्रों के अनुसार प्रथम तीन माह तक शिशु को प्राणिक आपूर्ति के लिए 
पूर्णत: माता पर निर्भर रहना पड़ता है। इसलिए गर्भावस्था के प्रारंभिक महीनों 
में प्राणायाम का पर्याप्त अभ्यास नितान्त अनिवार्य है। प्राणायाम गुस्सा, तनाव 
और हताशा जैसी नकारात्मक भावनाओं से छुटकारा दिलाने में मदद करता 
है, रक्त परिसंचरण को नियमित करता है, शरीर के तापमान को संतुलित रखता 
है तथा सिर के दर्द में आराम पहुँचाता है। हठयोग प्रदीपिका में कहा गया है - 


अथासने दुढे योगी वशी हितमिताशन:। 
गुरूपदिष्टमार्गे प्राणायामान्समभ्यसेत्‌ ॥2:7॥ 


अर्थात्‌ आसन में निपुण होकर और शरीर पर नियंत्रण प्राप्त कर, 
हितकर सन्तुलित आहार लेते हुए, गुरु के उपदेशों के अनुसार 
प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए। 


प्राणायाम, पद्मासन या सिद्ध योनि आसन जैसे किसी सुविधाजनक 
आसन में किया जा सकता है। ध्यान रहे कि रीढ़ की हड्डी, सिर और गर्दन 
एक सीध में रहें। प्राणायाम के समय आँखें बन्द रहें तथा दाहिना हाथ स्वतंत्र 
रहे। बाँया हाथ घुटने के ऊपर रखा जा सकता है। 
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प्राणायाम के तीन सोपान हैं - पूरक, रेचक और कुम्भक। जब हम श्वास 
लेते हैं तब उसे पूरक कहते हैं। नि:श्वास या श्वास बाहर छोड़ने की क्रिया 
रेचक कहलाती है, और जब श्वास रोकी जाती है तब कुम्भक कहलाती 
है। वस्तुत: प्राणायाम का सबसे महत्त्वपूर्ण अंश कुम्भक है। सफलतापूर्वक 
कुम्भक करने के लिए श्वसन-क्रिया पर नियंत्रण का क्रमिक विकास अति 
आवश्यक है। इसलिए कुम्भक के अभ्यास की तैयारी के लिए फेफड़ों को 
सुदृढ़ बनाने और तंत्रिका-तंत्र एवं प्राणिक-प्रणाली को संतुलित करने के 
लिए प्राणायाम के प्रारंभ में श्वास-प्रश्वास पर अधिक बल दिया जाता है। 


स्वाभाविक श्वसन 


यह एक सरल प्रारंभिक विधि है, जो अभ्यासियों को अपनी श्वसन-प्रणाली से 
अवगत कराती है। यह सुखद और आरामदायक विधि है जिसका अभ्यास 
किसी भी समय किया जा सकता है। श्वसन प्रक्रिया के प्रति सजगता ही 
श्वास-प्रश्वास की गति को धीमा करने और उसे अधिक विश्रामदायक एवं 
लययुक्त बनाने के लिए पर्याप्त है। 

ध्यान के किसी सुविधाजनक आसन में बैठ जायें या शवासन में लेट 

जायें और पूरे शरीर को शिथिल करें। 

अपनी सहज और स्वाभाविक श्वसन-प्रक्रिया का अवलोकन करें। 

श्वास के लयबद्ध प्रवाह के प्रति पूर्ण रूप से सजग बन जायें। 

नासिका से आती-जाती श्वास के प्रवाह का अनुभव करें। 

श्वास पर किसी प्रकार नियन्त्रण रखने का प्रयास न करें। 

ध्यान दें कि नासिकाठिद्रो में प्रवेश करते समय श्वास शीतल और 

नासिकाछिद्रों से बाहर निकलते समय श्वास गर्म होती है। 

एक तटस्थ द्रष्टा के भाव से इसका अवलोकन करें। 

श्वास-प्रवाह के आने-जाने का अनभव गले के ऊपर, मुँह के पिछले भाग 

में करें। अब अपनी सजगता को कण्ठ-प्रदेश में ले आयें और अनभव 

करें कि श्वास गले से होकर प्रवाहित हो रही है। 

सजगता को और नीचे वक्ष-प्रदेश में ले आयें और श्वास-नली एवं 

वाहिकाओं में प्रवाहित हो रही श्वास का अनुभव करें। 

उसके बाद फेफड़ों में श्वास-प्रवाह का अनुभव करें। 
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फेफड़ों के फैलने और सिकुड़ने के प्रति सजग बनें। 

अब अपना ध्यान वक्ष-पिंजर की ओर ले जायें और इस क्षेत्र के विस्तार 
और संकुचन को मानसिक रूप से देखें। 

सजगता को नीचे उदर-प्रदेश पर ले आयें। अनुभव करें कि श्वास लेने पर 
उदर ऊपर की ओर उठता है और श्वास छोड़ने पर नीचे की ओर जाता है। 
अन्त में नासिकाछिद्रों से उदर तक सम्पूर्ण श्वसन-प्रक्रिया के प्रति सजग 
बन जायें और कुछ समय तक आती-जाती श्वास को देखते रहें। 

फिर शरीर के प्रति सजग बन जायें और धीरे से आँखों को खोल दें। 


यौगिक श्वसन 
अधिकतम मात्रा में श्वास लेने और छोड़ने के लिए इस विधि का उपयोग 
किया जाता है। इसका उद्देश्य है श्वास पर नियन्त्रण, त्रुटिपूर्ण धसन-विधि में 
सुधार और आँक्सीजन-आपूर्ति में वृद्धि। 
ध्यान के किसी आसन में बैठ जायें या शवासन में लेट जायें और पूरे 
शरीर को शिथिल करें। 
धीमी और गहरी श्वास लें और उदर को पूरी तरह फैलने दें। इतनी धीरे- 
धीरे श्वास लेने का प्रयास करें कि श्वास की ध्वनि कम-से-कम या नहीं 
ही सुनाई दे। 
अनुभव करें कि वायु फेफड़ों के निचले भाग में प्रवेश कर रही है। 
उदर का फैलाव पूरा होने पर वक्ष को भी बाहर और ऊपर की ओर 
फैलाना प्रारम्भ करें। 
जब पसलियाँ परी तरह फैल जायें, तब थोड़ी और श्वास लें, जब तक 
कि गर्दन के निचले भाग के चारों ओर, फेफड़ों के ऊपरी भाग में फैलाव 
का अनुभव न हो। 
हँसली और कन्धे भी थोड़े ऊपर की ओर उठने चाहिए। गर्दन की पेशियों 
में थोड़े तनाव का अनुभव होगा। 
शरीर के शेष भाग को शिथिल रखें। 
अनुभव करें कि फेफड़ों के ऊपरी भाग में वायु भर रही है। 
यह एक श्वास पूरी हुई। 
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सम्पूर्ण प्रक्रिया एक सतत्‌ गति के रूप में होनी चाहिए। श्वसन का 
हर चरण दसरे चरण में इस प्रकार मिल जाय कि दोनों के बीच कोई 

अन्तराल अनुभव न हो। 

प्रक्रिया के बीच में कोई झटका या अनावश्यक तनाव नहीं होना चाहिए। 

श्वसन, सागर की लहर के चढ़ाव-उतार की तरह होना चाहिए। 

अब श्वास छोड़ना शुरू करें। सबसे पहले गर्दन के निचले भाग और वक्ष 

के ऊपरी भाग को शिथिल करें, उसके बाद वक्ष को नीचे की ओर और 

फिर भीतर की ओर संकुचित होने दें। 

उसके बाद मध्यपट को ऊपर, और फिर वक्ष की ओर आने दें। 

उदर की दीवार को मेरुदण्ड के अधिक-से-अधिक निकट खींचकर, 

बिना अधिक जोर लगाए, फेफड़ों को अधिक-से-अधिक खाली करने 

का प्रयास करें। 

सम्पूर्ण गतिविधि सामंजस्यपर्ण और तरंगवत्‌ होनी चाहिए। 

रेचक के अंत में कछ क्षणों के लिए कम्भक करें। 

यह यौगिक श्वसन का एक चक्र हआ। 

प्रारम्भ में 5 से 10 चक्र अभ्यास करें और धीरे-धीरे इसे बढ़ाकर प्रतिदिन 

10 मिनट तक ले जायें। 

अब सभी प्रयास छोड़कर पन: सामान्य श्वसन क्रिया के प्रति सजग बन 

जायें। पेरे शरीर के प्रति सजग बन जायें। बाह्य वातावरण के प्रति सजग 

बन जायें और धीरे से आँखों को खोल दें। 
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नाडी शोधन प्राणायाम 


ध्यान के किसी आरामदायक आसन में बैठ 
जायें। अब दाहिने हाथ को ऊपर उठाकर 
नासाग्र मुद्रा में ले आएँ। इस मुद्रा में तर्जनी 
और मध्यमा उँगलियाँ धीरे से भ्रू-मध्य पर, 
अँगूठा दाहिने नासिकाछिद्र के ऊपर और 
अनामिका बायें नासिकाछिद्र के ऊपर रहती 
हे। अंगूठा एवं अनामिका बारी-बारी से 
नासिकाओं को दबाकर उनके श्वास-प्रवाह 
को नियन्त्रित करते हैं। 5७ 
पहले अँगूठे से दाहिनी नासिका को बन्द करें और बायीं नासिका से 
लम्बी श्वास लें। 
अब बायीं नासिका को अनामिका से बन्द कर लें, दाहिनी नासिका से 
अँगूठा हटायें और धीरे-धीरे श्वास छोड़ें। 
उसके बाद, दाहिनी नासिका से श्वास लें। 
पूरक के अन्त में दाहिनी नासिका बन्द कर लें, बायीं नासिका खोल दें 
और बायीं नासिका से ही श्वास छोड़ें। यह एक चक्र पूरा हुआ। 
5 से 10 चक्र अभ्यास करें। 

लाभ - मस्तिष्क और हृदय में एक शान्तिकारक लय स्थापित होती है, 
जो तनाव सम्बन्धी समस्याओं के निवारण में सहायक है। श्वसन क्रिया 
अधिक दक्षता से होने लगती है और श्वसन प्रणाली से सम्बन्धित 
समस्याओं से पीड़ित व्यक्तियों को लाभ मिलता है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था । 


बे ?% दे 


भ्रामरी प्राणायाम 
ध्यान के किसी सविधाजनक आसन में बैठ जायें। 
आँखें बन्द कर ले और कछ समय के लिए प्रे शरीर को विश्रान्त करें। 
परे अभ्यास के दौरान होठों को हल्के से बन्द रखें और दाँतो की पंक्तियों 
को एक-दसरे से थोड़ा अलग रखें। इससे मस्तिष्क में ध्वनि-स्पन्दन 
अधिक स्पष्टता से सनाई देता और अनभव होता है। 
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भुजाओं को बगल में उठाकर हाथों को कानों के निकट लें आयें। तर्जनी 
या मध्यमा उँगलियों से कानों को बन्द कर लें। 
नासिकाओ से लम्बी, गहरी श्वास लें और एक क्षण के लिए श्वास रोकें। 
अब भौरे के गुंजज की तरह गहरी और मन्द ध्वनि उत्पन्न करते हुए 
नियन्त्रित ढंग से धीरे-धीरे श्वास छोड़ें। ध्यान पूर्णत: गुंजज की आवाज 
पर केन्द्रित हो। गुंजन की आवाज की निरंतरता तथा एकरूपता अन्त 
तक नहीं टूटनी चाहिए। 

लाभ - यह परेशानी और तनाव से मुक्ति दिलाता है। इससे क्रोध, चिन्ता 
और अनिद्रा भी दूर होती है और शरीर की आरोग्यकर क्षमता बढ़ती है। 
यह वाणी को सुधारकर सशक्त बनाता है। गुंजन की ध्वनि का मन और 
तंत्रिका तंत्र पर शान्तिकारक प्रभाव पड़ता है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


शीतली प्राणायाम 
ध्यान के किसी आरामदायक आसन में बैठें। 
आँखों को बन्द कर पूरे शरीर को शिथिल करें। 
जिह्वा को बिना तनाव के अधिक-से-अधिक मुँह के बाहर ले आयें। 
जिह्ना के दोनों किनारों को इस प्रकार मोडे कि उसकी आकृति एक 
नलिका जैसी हो जाए। इस नली के द्वारा लम्बी, गहरी और नियन्त्रित 
श्वास अन्दर खींचें। 


79 


पूरक के अन्त में जिह्ला भीतर 
कर लें, मुँह को बन्द करें और 
नासिका के द्वारा रेचक करें। 
जिह्वा और मुँह के ऊपरी 
भाग में बर्फीली शीतलता का 
अनुभव करें। 
यह एक चक्र हुआ। 

लाभ - यह अभ्यास शरीर को 
शीतलता प्रदान करता है। 
कामेच्छा और तापमान-नियमन से सम्बद्ध महत्त्वपूर्ण मस्तिष्कीय केन्द्रों 
को प्रभावित करता है। यह मानसिक और भावनात्मक उत्तेजनाओं को 
शान्त करता है और सम्पूर्ण शरीर में प्राण-प्रवाह को निर्बाध बनाता है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


[4 $४ (8 


शीतकारी प्राणायाम 


ध्यान के किसी सुविधाजनक 
आसन में बैठ जायें। 
आँखों को बन्द कर लें और पूरे 
शरीर को शिथिल करें। 
दाँतों की पंक्तियों को एक-दूसरे 
पर रखकर हल्के से कस लें। 
होठों को अलग करके फैलायें, 
जिससे दाँत दिखायी पड़ने लगें। 
जिह्वा को सीधा रखें या पीछे 897० 
की ओर मोड़कर तालु से लगायें। दाँतों से गहरी और धीमी श्वास लें। 
पूरक के अन्त में मुँह बन्द कर लें। 
नासिका के द्वारा धीरे-धीरे नियन्त्रित ढंग से श्वास छोड़ें। 
यह एक चक्र हुआ। 

लाभ - शीतली प्राणायाम के समान। 
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बंध 


बंध ऐसी शारीरिक प्रक्रिया है जिसके द्वारा अभ्यासी को अपने शरीर के 
विभिन्न अंगों एवं नाड़ियों को नियंत्रित करने में मदद मिलती है। यह 
योगाभ्यास का अत्यन्त महत्त्वपूर्ण भाग है। बंधों के अभ्यास से शरीर के 
विभिन्न अंग संकुचित हो जाते हैं अथवा कस जाते हैं तथा आंतरिक अंगों 
की मालिश हो जाती है। वैज्ञानिक शोधों से यह प्रमाणित हो चुका है कि 
बंधों द्वारा रक्तचाप को घटाने में मदद मिलती है तथा रक्त वाहिनियों में रक्त 
प्रवाह को बढ़ाया जाता है। इनके द्वारा अनुकम्पी तंत्रिका उद्दीपन को घटाया 
एवं परानुकम्पी तंत्रिका उद्दीपन को बढ़ाया जाता है। 


जालन्धर बन्ध 
ध्यान के किसी आसन में बैठ जायें जिसमें घुटने जमीन को छूते हों। 
हथेलियों को घुटनों के ऊपर रखें। 
आँखों को बन्द कर लें और पूरे शरीर को शिथिल करें। 
धीमी और गहरी श्वास लेकर श्वास को अन्दर रोकें। 
सिर को सामने झकायें और ठड़ढी से छाती को दबायें। 
भूजाओं को सीधा करें और हाथों से घटनों को दबाते हए उन्हें इस 
स्थिति में दृढता से जमाए रखें। साथ-ही कन्धों को ऊपर उठाकर सामने 
की ओर झकायें। यह अंतिम अवस्था है। 
श्वास को रोकने की क्षमतानसार इस अवस्था में रुकें। 
अब कन्धो को शिथिल करें, भजाओ को मोडे, धीरे-धीरे बन्ध को ढीला 
करें, सिर को ऊपर उठायें और तब श्वास छोड़ें। जब श्वास सामान्य हो 
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जाए, तब इस अभ्यास को दहरायें। बहिरंग कम्भक के साथ भी यह 
क्रिया की जा सकती है। 
समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


मूल बन्ध 
सिद्धयोनि आसन में बैठ जायें, ताकि योनि-क्षेत्र पर दबाव पड़े। आँखों 
को बन्द कर लें और पूरे शरीर को शिथिल करें। 
कुछ क्षणों के लिए स्वाभाविक श्वास के प्रति सजग बन जायें। 
अब गहरी श्वास लेकर वायु को अन्दर ही रोक लें और जालंधर बंध 
लगाएँ। फिर मुलाधार-प्रदेश की पेशियों को ऊपर की ओर खींचते हए, 
इस क्षेत्र को संकचित करें। स्त्री-शरीर में यह संकचन-बिन्द॒ गर्भाशय- 
ग्रीवा के पीछे है, जहाँ गर्भाशय योनि की ओर उन्मुख होता है। सांस को 
रोककर आरामदायक समयावधि तक बंध को बनाए रखें। फिर मूलाधार 
का संकुचन छोड़कर जालंधर बंध को खोल दें और धीरे से सांस छोड़ 
दें। इस अभ्यास को पांच बार तक करें। 

लाभ - यह मत्र, प्रजनन तथा उत्सर्जन प्रणालियों को शक्ति प्रदान करता है। 
इससे मानसिक अवसाद दर होता है और अच्छे स्वास्थ्य की प्राप्ति होती 
है। भ्रंश होने की संभावना कम हो जाती है। 

समय - पूर्ण गर्भावस्था। 


योग निद्रा 


योग निद्रा योग में ध्यान की ऐसी सहज तकनीक है जिसका अभ्यास दिन 
के किसी भी समय बीस मिनट से एक घण्टे तक किया जा सकता है। इसका 
अभ्यास लेटकर किया जाता है, और इसकी यही विशेषता गर्भावस्था में 
अभ्यास के लिए अत्यन्त सुविधाजनक एवं उपयुक्त है। 

योग निद्रा पूर्ण शारीरिक, मानसिक और भावनात्मक विश्रान्ति लाने 
का एक व्यवस्थित तरीका है। यह निद्रा एवं जागृति की सीमा के बीच की 
शिथिल सजगता की एक ऐसी अवस्था है जिसमें आप अर्धचेतन मस्तिष्क 
से सम्पर्क करते हैं। योग निद्रा का अभ्यास सामान्यत: शवासन में किया 
जाता है किन्तु अनेक स्त्रियों को, विशेषकर गर्भावस्था की अन्तिम स्थिति 
में श्वास-प्रश्वास की गति शवासन में संक्षिप्त एवं धीमी पड़ने लगती है। ऐसी 
स्थिति में विकल्प के रूप में मत्स्य-क्रीड़ासन का सुझाव दिया जाता है। 
गर्भवती महिलाओं के लिए यह एक आरामदेह विकल्प है। 

योग निद्रा मे क्रमिक कल्पनाएँ माता के लिए विशेष रूप से उपयोगी 
हैं। ये माता को उसके गर्भ में शिशु के विकास की सक्ष्म अवधारणा प्रदान 
करती हैं। योग निद्रा की अति संवेदनशील अवस्था में माता की चेतन 
अनुभूति माता की गर्भावस्था को आध्यात्मिक विकास और पुनर्जन्म के 
अवसर में रूपान्तरित कर देती है। 
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गर्भावस्था में अभ्यास शंखला 


प्रारंभिक अभ्यास 


गर्भावस्था में योग अत्यन्त महत्त्वपूर्ण हो सकता है, यहाँ तक कि नये 
अभ्यासियो के लिए भी, क्योंकि वे पायेंगे कि इनमें से अधिकतर अभ्यास 
उनकी क्षमताओं की सीमा के अन्दर हैं। सफल गर्भावस्था एवं प्रसूति के 


लिए निम्नलिखित क्षेत्रों के विकास पर बल दिया जाना चाहिए - 


° उदर की मांसपेशियाँ - उदर क्षेत्र के सबल रहने पर बच्चे के उचित 
विकास के साथ उसे कुशलतापूर्वक धारण किया जा सकेगा। प्रसूति के 
क्रम में बच्चे को गर्भाशय से बाहर निकालने में इन मांसपेशियों का सबसे 
अधिक योगदान होता है। इस क्षेत्र के लिए सुप्त वज्रासन, शशांकासन, 
उष्ट्रासन, हंसासन, मत्स्यासन, चक्र पादासन, एक पाद प्रणामासन, 
लोलासन खं शक्तिबंध शृंखला के आसन महत्त्वपूर्ण हैं। 

मेरुदण्ड - स्नायुतन्त्र की उपयुक्त कार्यशीलता एवं सामान्य लचीलेपन 
के लिए सबल और स्वस्थ मेरुदण्ड का होना अनिवार्य है। गर्भावस्था 
में बच्चे के अतिरिक्त भार के कारण प्राय: कन्धों में झुकाव आ जाता 
है जिसे स्वस्थ रखने के लिए ताड़ासन, कटि चक्रासन, मेरु पृष्ठासन, भू 
नमनासन, सुप्त वज्रासन, मार्जारी आसन, व्याघ्रासन, अद्ध मत्स्येन्द्रासन, 
पश्चिमोत्तानासन, भुजंगासन एवं सूर्य नमस्कार करना चाहिए। 

पीठ की मांसपेशियाँ - बच्चे के अतिरिक्त भार से पीठ की मांसपेशियों 
में भी बहुत तनाव उत्पन्न होता है। इन मांसपेशियों के सशक्त होने 
से लाभ होगा। हलासन, ताड़ासन, त्रियकू ताड़ासन, विपरीत करणी 
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आसन, शशांकासन, पादोत्तानासन, मेरु वक्रासन एवं सुप्त वज्रासन 
इसके लिए उपयुक्त रहेंगे। 


गर्भावस्था की सम्पूर्ण अवधि के लिए आसन 


गर्भावस्था के प्रारंभिक तीन महीनो में उपक्रमात्मक आसनो को जारी रखा 
जा सकता है, किन्तु उसके पश्चात्‌ कार्यक्रम में कुछ परिवर्तन लाने की 
आवश्यकता होगी। 

चौथे महीने के आरंभ होने पर शरीर को विपरीत करने वाले या पेट को 
अत्यधिक संकचित करने वाले आसनों को बंद कर देना चाहिए। छठे महीने 
से आगे (पश्चिमोत्तानासन) और पीछे (चक्रासन, उष्ट्रासन) झककर किये 
जाने वाले आसनों का अभ्यास कठिन हो जाता है। यदि समय से पर्व प्रसव 
या भ्रंश की प्रवृत्ति हो तो सप्त वज्रासन और उकड बैठकर किये जाने वाले 
आसन भी नहीं किये जाने चाहिए। 

ऐसे समय में पवनमुक्तासन बहुत उपयोगी होते हैं। इनके द्वारा 
मांसपेशियों एवं हड्डी के जोड़ों का पूरी तरह व्यायाम हो जाता है, जिससे 
उनमें अधिकतम लचीलापन आ जाता है और रक्तसंचार में भी वृद्धि हो 
जाता है, साथ ही न्यूनतम उर्जा खर्च होती है। नितम्बों को लचीला बनाये 
रखने एवं श्रोणी तल को सशक्त बनाने के लिए उकड बैठने वाले आसनों 
का अभ्यास जारी रखना चाहिए। काली आसन भी सामान्य प्रसव के लिए 
प्रयुक्त उकडँ बैठकर किया जाने वाला एक सरल आसन है। प्रसृति के लिए 
इस आसन का अभ्यास करने में स्री को एड़ियों के बल जमीन पर दस- 
पन्द्रह मिनट बैठने का प्रयास करना चाहिए। शिशु का सिर बाहर आ जाने 
के पश्चात स्त्री को इस अवस्था से सहजतापूर्वक उठने का अभ्यास होना 
चाहिए। प्रसति के लिए काली आसन के अनेक शारीरिक एवं भावनात्मक 
लाभ हैं और उकड बैठकर किये जाने वाले आसन प्रसृति की तैयारी के 
लिए सर्वोत्तम होते हैं। इनके अन्तर्गत कौवा चाल, काष्ठ तक्षणासन एवं 
नमस्कारासन आते हैं। 

पालथी मारकर किये जाने वाले आसन जैसे सखासन, स्वस्तिकासन 
पद्मासन या सिद्ध योनि आसन सम्पूर्ण गर्भावस्‍था मे किये जाने चाहिए। ये 
आसन पैरों में रक्त संकलता ओर टखनों के पास होने वाली सूजन से बचाते 
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हैं। अन्त के महीनों में पालथी मारकर बैठने से शरीर में स्वाभाविक रूप से 
होने वाले भारीपन के अनुभव में भी कमी आती है। 


प्रात: वमन 


गर्भावस्था के प्रारंभिक दिनों में अधिकतर स्त्रियों को प्रातःकाल मिचली 
होती है और कभी-कभी उल्टी भी हो जाती है। इस कष्ट के साथ-साथ मन्दता 
और सुस्ती भी आती है। भूख में कमी हो जाती है और कुछ विशेष सामग्री 
तथा भोजन पकने की गंध से अरुचि उत्पन्न हो जाती है। कभी-कभी प्रात: 
वमन कई महीनों तक जारी रहता है, किन्तु अधिकतर स्त्रियों में यह तीसरे 
महीने के अन्त तक स्वत: बन्द हो जाता है। 

इस बीच सीमित आहार एवं कुंजल क्रिया द्वारा इस समस्या की तीव्रता 
को कम किया जा सकता है। तैलीय तथा भारी मात्रा में आहार से पूरी तरह 
परहेज करना चाहिए, विशेषकर रात में, और रात का भोजन शाम पाँच से 
सात बजे के बीच ले लेने का प्रयास करना चाहिए। प्रात: कुछ घण्टे तक कष्ट 
से पीडित होने के बजाय पहले ही कुंजल क्रिया कर लेनी चाहिए। कुंजल 
क्रिया पेट को धोकर मिचली को रोकती है। 


कुंजल क्रिया 
हाथों को साबुन से अच्छी तरह धो लें और नाखूनों को अच्छी तरह काट 
लें। दो लीटर गुनगुने पानी में दो छोटा चम्मच नमक डालें। अब तैयार किया 
गया पानी कम-से-कम छ: गिलास शीप्रतापूर्वक तब तक पीते जायें जब 
तक वमन की इच्छा न होने लगे। यह अत्यन्त आवश्यक है कि पानी बहुत 
जल्दी-जल्दी पीया जाय, घूँट-घूँट करके नहीं। जब पेट भर जायेगा तो अपने 
आप वमन करने की इच्छा होगी। 

सामने झकें, मुँह खोलें और दाहिने हाथ की मध्यमा और तर्जनी को 
जीभ के ऊपर अधिक-से-अधिक पीछे ले जायें। जीभ के पिछले भाग 
को हल्के-से रगड़ें और दबायें। इससे वमन होगा और आमाशय का 
सम्पूर्ण जल वेग से बाहर आ जायेगा। जल के निष्कासन के समय शरीर 
शिथिल रहे। 
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मलबद्धता या कब्जियत 


गर्भावस्था के उत्तरार्ध में जब शिशु का भार बढ्ने लगता है और वह गतिशील 
होकर अपनी स्थितियाँ बदलने लगता है तो अनेक स्त्रियों में कब्ज की समस्या 
उत्पन्न हो जाती है जो अपने आप में न केवल कष्टपूर्ण है बल्कि पीठ दर्द और 
आलस्य को भी बढ़ा देती है। रूखा रेशेदार भोजन और जल की पर्याप्त मात्रा 
कुछ सहायक हो सकते हैं, किन्तु इस समस्या को पूर्णत: दूर नहीं किया जा 
सकता। इसके लिए लघ शंखप्रक्षालन क्रिया करने का परामर्श दिया जाता है। 

लघ शंखप्रक्षालन की प्रक्रिया पाचन संस्थान की सफाई तो करती ही है. 
आँतों को विशेष रूप से धो देती है। इसके अभ्यास के लिए नमकय॒क्त छ 
गिलास पानी पीया जाता है और बीच-बीच में कछ आवश्यक आसन किये 
जाते हैं। यह प्रक्रिया गर्भावस्था के प्रथम तीन माह आराम से की जा सकती है। 

इस क्रिया के बाद सबसे पहले एक बड़ा ग्लास बार्ली का पानी, नारियल 
का पानी या चावल की कंजी लेनी चाहिए तथा आवश्यकतानुसार दिन में 
बिना नमक का भोजन लेना चाहिए। 


शोफ (इडिमा) 
पवनमुक्तासन की पहली शृंखला (गठिया संबंधी) का अभ्यास दोपहर के 
अन्त में या शाम के प्रारंभ में किया जाना चाहिए और पैरों के लिए किये जाने 
वाले आसनों पर विशेष ध्यान दिया जाना चाहिए। ये शरीर में ऊतकों के बीच 
संचित जल को निचोड़ कर निकालने, रक्त संचार को बढ़ाने तथा परिसंचारी 
एवं लसिका (लिम्फ) तन्त्रो के द्वारा द्रव का संवहन करने में सहायक होते 
हैं। कन्धरासन या सरल मत्स्यासन भी गुर्दो को अतिरिक्त द्रव शरीर से बाहर 
निकालने के लिए उत्प्रेरित करेगा। 

यौगिक तकनीकों के उपयोग से कुछ स्त्रियों के लिए प्रसूति पूर्णत: 
वेदनाहीन होती है, जबकि अधिकांश स्त्रियाँ प्रसव की अंतिम अवस्था में 
आधे से एक घण्टे की पीड़ा का अनुभव करती हैं। यौगिक तकनीकों के द्वारा 
यदि इस पीड़ा को पूर्णत: समाप्त नहीं भी किया जा सके तो उसे निश्चित रूप 
से कम किया जा सकता है। 

इससे अधिक महत्त्वपूर्ण यह है कि योग हमें प्रसूति के समय पूर्णत: सजग 
रहने योग्य बनाता है ताकि शरीर की सहज प्रवृत्तियों के प्रति, जो इस समय 
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प्रकट होती हैं, हमारी स्वत: स्फूर्त प्रतिक्रिया हो। जब कोई स्त्री नियमित रूप 
से योग का अभ्यास करती रहती है तो वह अपने अनुभवों का सजगता के 
साथ वेदनाहीन प्रसूति के लिए व्यवहार करती है। 


प्रसूति में योग की भूमिका 
गर्भधारण करना कोई रोग नहीं है जिसके लिए निरंतर औषधियों का सेवन 
किया जाय। यद्यपी कभी-कभी इनकी सहायता की आवश्यकता होती है 
फिर भी अधिकांश प्रसतियाँ स्वाभाविक होती हैं और बिना किसी कष्ट 
के उन्हें परा किया जा सकता है। यह भी आवश्यक नहीं कि प्रसृति एक 
यंत्रणापर्ण अनभव ही हो, हमारा भय और अपर्याप्त तैयारी इसे ऐसा रूप देते 
हैं। हमें प्रसव की वेदना और श्रम साध्य प्रयास के अन्तर को समझना होगा 
जो आवश्यक तो है ही, आनन्दप्रद भी है। 


काली आसन 


परम्पराओ का अनकरण करने वाली संस्कृतियों में प्रसुति के लिए उकड़ँ 
बैठने वाले काली आसन को अपनाया जाता है। यह आसन प्रसव की उत्तर 
अवस्थाओ तथा प्रसूति के लिए अत्यन्त लाभप्रद है। अनेक दशकों से 
आधनिक स्त्रियाँ प्रसृति के समय पीठ के बल लेटकर दोनों पैरों को घटनों से 
मोड़कर फैलाये रखती हैं। उकड आसन की अपेक्षा इसमें मांसपेशियों को 
अधिक बल लगाना पड़ता है और इस तरह ऊर्जा पीठ व पैरों की मांसपेशियों 
में व्यर्थ नष्ट हो जाती है। 


योगाभ्यास पुनः आरम्भ करें 

नियमित रूप से योग का अभ्यास करने वाली स्त्रियों ने पाया है कि प्रसूति 
के पश्चात्‌ उन्होंने आश्चर्यजनक शीघ्रता से स्वास्थ लाभ किया है तथा उनमें 
प्रसवोत्तर विषाद की संभावनाएँ भी कम होती हैं। प्रसूति के एक-दो दिनों 
के अन्दर बिछावन पर ही यौगिक श्वसन तथा नाड़ीशोधन प्राणायाम करने 
का सझाव दिया जाता है। यदि कोई समस्या नहीं हो तो गठिया निरोधक 
पवनमक्तासनो को पन: प्रारंभ किया जा सकता है। इस समय श्रोणि तल की 
मांसपेशियों को पूर्ववत्‌ सशक्त करने के लिए मलबंध भी महत्त्वपूर्ण है। 
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डॉ. कविता बरनवाल का जन्म गिरिडीह जिले के अंतर्गत खुखरा गाँव 
में एक शिक्षक परिवार में 13 मई 1967 को हुआ। उनके पिता, स्वर्गीय 
दीनानाथ प्रसाद गाँव के ही उच्च विद्यालय में शिक्षा प्रदान करते थे। उन्होंने 
माध्यमिक परीक्षा इसी विद्यालय से की, इसके बाद रांची महिला कॉलेज 
से इंटरमीडियेट किया, फिर पटना मेडिकल कॉलेज से एम.बी.बी.एस. एवं 
एम.एस. किया। इसके बाद उन्होंने एम.आई.सी.ओ.जी. एवं एफ.आई. 
सी.ओ.जी. की उपाधि प्राप्त की । 

बचपन से ही कविता बरनवाल की चिकित्सक बनकर समाज सेवा 
करने की इच्छा थी। उनके आदर्श शिक्षक पिता हमेशा उनका मार्गदर्शन 
करते थे। उन्होने तीस बार से अधिक अपना रक्त देकर मरीजो का जीवन 
बचाया है, और इसके लिए मुंगेर के जिलाधीश द्वारा रक्तदाता-शिरोमणि की 
उपाधि से सम्मानित भी किया गया है। सरकार द्वारा आयोजित निःशुल्क 
बंध्याकरण सेवा उनके द्वारा संचालित की जाती है, और अब तक 6500 
से अधिक बंध्याकरण ऑपरेशन उनके द्वारा किये गये हैं। वे लायंस क्लब, 
आई.एम.ए., रेड क्रॉस, फोगसी, बोग्स, सेवा एवं गंगाजलि जैसी कई समाज- 
सेवी संस्थाओं से जुड़ी हैं। बेटी बचाओ बेटी पढ़ाओ” अभियान के तहत वे 
लड़कियों को पढ़ने के लिए मदद करती रही हैं। वे पर्यावरण प्रेमी हैं तथा वृक्ष 
लगाने, नदियों की सफाई एवं जल संरक्षण के क्षेत्र में हमेशा योगदान देती 
आ रही हैं। सन्‌ 2009 में जयपुर में आयोजित नेशनल ए.आई.सी.ओ.जी 
में उन्हें पद्मभूषण कमला बाई होस्पेट पुरस्कार से सम्मानित किया गया। वे 
बचपन से योगाभ्यास करती आ रही हैं एवं लोगों को भी योग अपनाने के 
लिए प्रेरित करती रही हैं। 


BIHAR YOGA 


जो स्त्रियां योग का अभ्यास करती हैं, उन्हें अच्छा स्वास्थ्य तथा स्वस्थ 
और सबल बच्चे प्राप्त होते हैं। बच्चे की वास्तविक शिक्षा तो माँ के गर्भ 
में शुरू हो जाती है। शैशव काल में विकसित विचार, भावना और कर्म 
की आदतें मनुष्य के साथ जीवनभर रहती हैं। 

- स्वामी सत्यानन्द सरस्वती 


गर्भावस्था में योगाभ्यास पुस्तक गर्भवती महिलाओं को अपने जीवन 
में योग अपनाने की प्रेरणा, प्रोत्साहन और मार्गदर्शन देने का एक प्रयास 
है। योग को जीवन का अभिन्न अंग बनाने से न केवल महिलाओं के 
जीवन की गुणवत्ता, बल्कि उनकी भावी संतानों, उनके परिवार-समाज 
और अन्तत: मानवता की गुणवत्ता में वृद्धि एवं विकास होगा। 
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